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A Magyar
Coachszemle
kiildetése

A Magyar Coachszemle fliggetlen online szakmai folydirat. Célja, hogy segitse a coachként,
illetve a coaching hatarteriletein dolgozé szakemberek kozti kommunikacidt, hozzajarulva
ezzel a coaching-szakma fejl6déséhez hatarainkon belil és kivil. A Magyar Coachszemle
feladatanak tekinti, hogy magyar nyelven kozvetitse és elérhetévé tegye a szakma hazai,
hatdrainkon tuli és nemzetkozi hireit, djdonsagait. Ezen kivil a coaching, és a hozza kap-
csolddd szakterlletek terliletén végzett kutatdsok, elemzések publikdcidinak teret adva
szolgalni kivanja a tudasmegosztast az orszaghataron tul és hazankban egyarant, ezaltal
novelve a coaching szakma ismertségét és elismertségét.

Budapest, 2012. augusztus 6.
Dobos Elvira és Orvényesi Rita
/f6szerkeszt6k/
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Kedves Olvasad!

Az év utolsé honapjdban sokan szdmot vetiink
onmagunkkal: mennyire sikertlt betartanunk az
év elején tett fogadalmakat, mennyire volt sike-
res a mogottiink allé év, és mennyire vagyunk
elégedettek sajat teljesitménylinkkel. A Magyar
Coachszemle decemberi szama az onreflexid és

Onismeret kérdéseit jarja kordil.

»Arra ébredtem, hogy dlmodom: Buddha és En-
gels, Browning és Pilinszky, Jehudi Menubhin,
Tamko Siraté Karoly és Thomas Merton Ulnek
[6tusziilésben az dgyam el6tt. Arcukon mosoly
terlil szét. Szemmel lathatatlanul. Kint zdg a hé-
vihar. Itt bent a hideg halészobaban mégis mele-
gen sugarzik a csend szava: A helyes nézet md-
sok véleménye és sajat elmélkedésiink révén jé-

het létre.” (Weninger, 1986, 5.)
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V/ A

Szerkeszto
e|l0szO

Els6 pont: masok véleménye. Nagyon koran,
gyerekként felfedezziik, hogy az, ahogyan a vila-
got latjuk, csak egy toredéke a dolgok észlelésé-
nek és tapasztalasanak. Megtanuljuk, hogy ma-
sok masként latnak, és elsajatitjuk azt a képessé-
get, hogy masok szemiivegén keresztll tekint-
siink a vildgra. Onmagunkat csak darabokban
észleljik, a tikorben és masok szemében valunk
egésszé, egységgé. Egy kedves mondat jut
eszembe, melyet sajnos nem tudok szévegh(ien
idézni, de a mondanivaldja az, hogy ha rajovink,
kik is vagyunk valdjaban, ezt a valakit fogjuk latni
masok szemében. Vagyis ha van egy tiszta és
biztos képink 6nmagunkrol, akkor mdsok sze-
mében is ezt az énképet latjuk visszatlikrozddni.
En és masok — olyan kategéridk, melyek sosem
valaszthatok kialon egymastdl: nem értékelhet-
juk és definidlhatjuk 6nmagunkat kérnyezetiink
nélkul, masok adjak a keretet, amibe beletehet-

juk az 6nmagunkrél megfestett képet.

Az 6nismeret forrasa lehet egy kdnyv vagy film,
amelybe igazan beleengedem magam; lehet egy
jogadra, egy gondolatébreszté beszélgetés, egy
O6ra maganyos vilagmegvaltas. Az dnismeret ne-
hézsége szamomra nem az eszkdz megtaldlas-

ban rejlik, sokkal inkdbb annak elfogadasaban,
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hogy ez a folyamat nem csak énmagunk csoda-
latos és megismételhetetlen oldalanak dicsére-
térél szél. Amikor vallaljuk, hogy batran szembe-
néziink 6nmagunkkal, gyakran olyan dolgokkal is
szembesulnink kell, melyeket legszivesebben
elrejtenénk a vilag el6l. A hétkéznapokban alar-
cokat visellink, szerepeket oltiink magunkra, igy
erGsségeinket hangsulyozzuk, mig gyengesége-
inkrél igyeksziink elterelni a figyelmet. Mi marad
akkor, ha lefejtjiik a kils6 védérétegeket? Meg-
latjuk tokéletlenségeinket, hibdinkat, melyek
elfogadasaval és integraldsaval elindulunk azon
az Uton, ami az onelfogadas és a belsé egyensuly

megteremtésének utja.

Ahogy azt szerz6ink tébb helyen is kiemelik — a
coach a személyiségével dolgozik. Ugy vélem, ez
nem csak felel6sség, hanem hatalmas motivacid
is egy szakember szamadra. Hiszen minden, ami
egy olyan szemeélyes helyzetben torténik, mint
egy coaching (lés, aktivan hat
mindkét résztvevé személyiségé-
re. A pszichoterapia torténetében
kiilon fejezet szdl a terdpias hely-
zetben zajlo |élektani folyamatok megértésérdl.
A legkorabbi terapias elképzelések szerint a te-
rapeuta vagy analitikus egy semleges felilet,
akirél leperegnek a paciens pozitiv, és sokszor
nehezen viselhetd negativ érzései. Néhany anali-
tikus bizony vasarra vitte a bérét, mignem egy-
értelmUen kiderilt, hogy az analitikus élettorté-
nete, multbeli emlékei, érzelmei ugyanuigy a te-
rapias folyamat részét képezik. Minden, ami tor-
ténik, két ember kolcsonhatasabdl jon létre.

Minden kapcsolat multunk és jelenlink, sérelme-
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ink és 6romeink bonyolult szovedéke. Mit tehe-
tiink mégis, hogy ebben a tekervényes Utveszt6-

ben eligazodjunk?

Dr. Farkas Johanna jelen szamunkban olvashaté
irdsaban az érzelmi intelligenciat mint alapvet6
coach kompetenciat emeli ki. A j6 coach figyeli a
kliens oldalan megjelend érzelmeket, azonositja
ezeket, jelentést ad nekik. Ek6zben pedig 6nma-
gat is folyamatosan monitorozza, értelmezi sajat
reakcioit, a benne felbukkané érzelmeket és tes-
ti érzeteket. Ez nem is olyan egyszer( feladat,
hiszen egy coaching folyamatban sokszor meg-
torténhet, hogy a kliens altal elmondott problé-
ma épp egy olyan teriilet, melyet a coach sajat
gyenge pontjaként ismer fel. Az Onreflektiv
coach kitekint sajat torténete mogil, és a paci-
enssel valé kozés munkabdl 6§ maga is profital. A
szupervizid pedig segit kulonvalasztani szemé-

lyes torténetlinket a kliens torténetétsl. Madai

.Ki vagyok én? Mit erzek,
es mi a felelossegem?”

Kriszta cikkében nem csak a szupervizié el6nyei-
vel ismerteti meg az olvasét, de azt is megosztja
vellink, hogy sajat coach identitasanak alakula-
saban mit kapott 6 a szuperviziétol. Zsétér Gina
az onreflexiét mint belsé szuperviziét irja le: sze-
rinte a szupervizi6 nem mas, mint 6nfejlesztés
és ontanulas. Ki vagyok én? Mit érzek, és mi a
felel6sségem? — teszi fel a kérdéseket Marton-
Koczé Ildikd, aki ugy véli, a coachingban sikere-
sen hasznalt eszk6zok — mint példaul a kérde-

zéstechnika, az 6nmagunkkal folytatott coaching



folyamatban is hasznosithatok. Dedk Zita A biza-
lom sebessége (Covey - Merill, 2011) cim{ kényv
ismertetésén keresztul nem csak a bizalom ed-
dig ismeretlen rétegeit fejti fel el6ttiink, de on-
magaval is szamot vet. Sajat coach tevékenysé-
gét Uj szemszogbdl kezdi el nézni, mikozben
olyan kérdésekre keresi a valaszt, mint hogy ho-
gyan teremthet6 meg a bizalom légkore a
coaching folyamatban, hogyan és milyen jelek
monitorozasaval és értékelésével lehet felmérni
a kétszemélyes kapcsolat bizalomfaktorat. A sze-
mélyes és szakmai kérdések az olvasot is arra
biztatjak, tegyenek fel kérdéseket dnmaguknak,

akar maganéletiiket, akar munkajukat illetéen.

Mdsodik pont: sajat elmélkedés. Pszicholdgus-
ként, pszicholégiai érdekl6désembdl fakaddan
az o6nmagamrol valdé elmélkedés mesterének
tartom magam. Ujra és Ujra kérdéseket fogalma-
zok meg magamban, melyeket a megfeleld inge-
rek hatasara ,megoldok” és meghaladok, majd
Ujabb kérdések lépnek a helyébe. Maganyos on-
gondolkoddéként kezdetben idegenkedtem a
coaching szemléletmaddjatél, melyet tul direkt-
nek, tul gyakorlatiasnak talaltam. Utdltam a hazi
feladatokat és a hatarid6ket, és Ugy gondoltam,
miért sodorndm magam kényelmetlen helyze-
tekbe csak azért, hogy egy adott probléman dol-
gozzak. Ha majd magatdl jonnek a kérdéses
helyzetek, megmutatom, hogy mennyivel job-

ban csindlom, mint azel6tt. Id6vel azonban ra-

Jegyzetek

jottem, hogy a tudatossag nagyon is fontos, és
az is, hogy az 6nmagunkkal kapcsolatos problé-
makat a maganyos gondolkoddsrdl atvigyik a
valds konfliktusok vildagaba, mert csak a masok-
kal valé dinamikus kdlcsénhatasban van lehetd-

séglink igazan fejlédni.

A helyes nézet mdsok véleménye és sajdt el-
mélkedésiink révén johet létre.” (Weninger,
1986, 5.) Weninger idézetét azzal egésziteném
ki, hogy a helyes nézet kialakulasaban aktivan,
tudatosan, valds cselekedetekkel kell részt ven-
nlink, vallalva azt is, hogy az ide vezetd Uton
szamtalan hamis nézettel is talalkozunk.
,Nagyobb boldogsdg idénként csalddni, mint
sosem bizni." — idézi Dedk Zita Samuel Smiles

brit szerz6t (2011, 388.).

A Magyar Coachszemle decemberi szama olyan
perspektivakat kinal az Olvasénak, melyekkel Uj
szemszOgbdl tekinthet rd az élet kiilonb6z6 teri-
leteire. Szerz6ink batran vallaljak sajat bizonyta-
lansagaikat, 6nismeretrdl és onreflexioérdl irt ta-
nulmanyaik és beszamoléik személyes tapaszta-
latok talajan szllettek. Jelen szdmunkkal inspi-
ralni szeretnénk mindenkit az évvégi szamvetés-
re és értékelésre, a belsé csend megtaldlasara. A
folydirat SzerkesztGsége kellemes U(innepeket

kivan minden kedves Olvasdnak!

Kovacs Petra
szerkesztd

Dr. Weininger Antal: Az /dd partian. Joga és személyiség. Budapest, Tankonyvkiado, 1986.
Covey, Stephen M.R. - Merrill, Rebecca R.: A bizalom sebessége. Budapest, HVG Kiado Zrt, 2011.
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,Ha tUkrot tartasz masok elé, ne felejits magad
/s tikorbe pillantani.”
Platon

A cikk a szerzo a Magyar Coachszemle 2013/5.
szamaban megjelent ,Hogyan kapcsolodik az
intelligencia, a siker és az érzelmi intelligencia a
coaching mesterséghez?” cimd irasanak folyta-
tasa.

Az dnismeret szerepe

A segit6 foglalkozast végzé szakember szamara - igy a
coach-nak is - az dnismeretszerzés alapvet6 fontossaggal
biré tényezd (Rudas, 2007). A felelGsségteljes, hatékony

coach érdekl6dése nem merilhet ki kliensének alapos

Az erzelmileg inte

megismerésében, rendelkeznie kell azon igénnyel, hogy
6nmagardl valé tuddsat gyarapitsa. Ennek els6 alappillére
a személyiségébdl fakadd természetes nyitottsag, kivancsi-
ag, valamint a tudatossag vagya. Ezek a tényez6k dhatatla-
nul sziikségesek ahhoz, hogy emberi kapcsolataiban, sze-
mélykozi viszonyaiban és nem utolsé sorban, a coaching-
tevékenység soran is produktiv szerepet toltsén be. Tore-
kednie kell az 6nismeretre, hiszen a coach a személyiségé-
vel dolgozik. Ha nem rendelkezik az onismeret alapvetd
kritériumaival, ha nem ismeri értékeit, legjellemzGébb tulaj-
donsagait, akkor nem lesz képes objektivan megitélni kli-
ensét sem. Epp ezért bizonyos foku érzékenységgel kell

rendelkeznie a viselkedésére adott reakciokra, és jol be

Onreflexivitas 2013/6.

natter

ligens coach

" Dr. Farkas
Johanna

kell ,mérnie” azok fontossagat az adott helyzetben. Osz-
szességében, kongruens médon kell reagalnia, és ehhez az
érzelmek olvasdsa, kimutatdasa dont6 jelentGségl
(Goleman, 2012). Természetesen a coach nem tud minden
pillanatban tokéletes lenni, csupan térekedhet ra. Hia-
nyossagainak felismerése a visszajelzések detektalasaval

és a folyamatos dnreflexiok révén valdsulhat csak meg.

Az  érzelmek tudatos
megélése, és a sajat ma-
gardl alkotott képpel vald
szembesiilés sokszor megterhel6 - ezekben a helyzetek-
ben alkalmazza az én altal mikodtetett védekezd stratégi-
dkat (énvéd6 mechanizmusokat). Ezek tudattalanul tdmo-
gatjak az én integritdsanak megdrzését, azonban tulm(iko-
déslik zavarhoz vezethet. A coachnak arra kell torekednie,
hogy el6forduldsuk az egészséges szintet ne lépje tul, to-
vabba fel kell ismernie a kliensben lezajl6d6 védekezd

stratégidk szerepét is.

- Alapvetd kompetenciak a
coaching folyamatban

Az intellektudlis képességeket, a szakértelmet és
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a szakmai kompetenciat adottnak tekintjik, mert ezek
alapvetéen fontosak a coaching tevékenységhez, de leg-
aldbb annyira fontosak azok a képességek is, melyek a
coach érzelmeivel valé banasmaddjat, és kliensre gyakorolt
hatasat feltételezik. Egyre inkabb felértékel&dik a kognitiv
(megismerésen alapuld) kompetenciak mellett az affektu-
sok (érzések, érzelmek) szerepe (Goleman, 2008). Az ér-

zelmek befolyasoljdk a magasabb rendd kognitiv funkcio-

,Az érzelmek beazonositasaval

energiakat mozgositunk, és

stratégiakat valasztunk meg...”

kat, beleértve a gondolkodast is, valamint serkenté- illetve
gatld tényezbként jelennek meg. Az érzelmeket olyan sz(-
réknek tekinthetjik, melyeken keresztil elakadhatnak
Iényeges informacidk, de segitségiikkel akar felszinre is
juthatnak kordabban latens ismeretek. Amennyiben a
coach nem ismeri fel a kliens viselkedésének, magatarta-
sanak hattérben meghtzodd driver-eket (6sztonzéket),
nagy valoszinliséggel elvesziti azokat az értékes informdci-
okat, melyek aktualisan foglakoztatjak a klienst. A magas
érzelmi intelligenciaval rendelkezd coach személyiségének
segitségével mélyebbre tud tekinteni a felszinnél, és a
legbels6bb mozgatérugdkra is fényt derithet. Mélyebb
reflexiét alkalmaz, melynek egyenes kévetkezménye, hogy
erdteljesebb motivacié kialakitasara képes kliensével. Kre-
ativitdsdnak mozgositasaval valtozdst indukdl, és hatast
gyakorol a kliens személyiségfejl6désére. A coach érzelmei
tehat szervesen kapcsolddnak az 6nmaga és a masik em-
ber motivaciéinak, céljainak, reakcidinak, érzéseinek és

viselkedésének megértéséhez.

Meg kell kilonboztetnink a  személyen  belil
(intraperszonalis) létrejové, illetve a személyek kozott

(interperszonalis) megvaldsulé folyamatokat, melyek szo-
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ros kapcsolatban allnak az érzelmi intelligenciaval. A folya-
mat egyik elsédleges momentuma, hogy a coachnak tisz-
telettel kell viseltetnie a sajat, és masok érzései irant. Erre
épilhet sajat érzelmeinek tudatos megélése. Masok érzel-
meinek pontos észlelése pedig kiegyensulyozott kapcsola-
tokat és adott esetben hatékony konfliktuskezelést ered-
ményez. Mind az intraperszonalis, mind pedig az interper-
szonalis tényez6k fontos 0sszetevGi az érzelmi intelligenci-

anak.

Az intelligencia nem egységes, tobb formajat kilonitjik el.
Egyik Osszetevdje az érzelmi intelligencia, mely a mdsokkal
valo hatékony bandsmodot jelenti. Ez egy olyan tudas va-
I6jaban, mely az érzelmi informaciok megértésének ké-
pességét, az érzelmekkel valé banni tudast, illetve érvelés
képességét oleli fel (Salovey & Mayer, 1990). Goleman
(2008) szerint az érzelmi intelligencia korébe a kdvetkezd

készségek tartoznak:

o En-tudatossag

D Onszabalyozas

. Motivacio

. Empatia

. Tarsas készségek

1. En-tudatossag: az érzelmi allapotok felisme-

rése és tudatositasa
Ha megkérdeziink egy fels6vezet6t, hogy mit érzett akkor,

amikor inditvanyat, amin fél évet dolgozott, visszautasi-
tottak, akkor sokszor arrdl kezd el beszélni, hogy mit mon-
dott, miért alakult Ugy a helyzet, annak logikai kapcsolatait
tarja fel, de legkevésbé beszél arrdl, hogy mély érzelme-
ket, frusztraciot (belsé feszlltséget) élt meg a folyamat
soran. Ezzel mindannyian igy vagyunk. Az érzelmeket meg-
nevezni, megfogalmazni nehéz feladat, még onmagunk
szamara is. Pedig ez az els6 |épcsG, hogy egy érzelmileg
megterhel$ helyzetet feldolgozzunk, értékeljiink, és végiil

elemezziink. Az érzelmek beazonositasaval energidkat
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mozgdsitunk, és stratégidkat vdlasztunk meg, melyek ha-
tékonyak lesznek a konkrét szituacidban. Mindezeket ter-
mészetesen a coaching folyamatra is vonatkoztathatjuk.
Egyes esetekben az érzelmek katalizatorként vannak jelen,
maskor azonban komoly gatat jelenthetnek, amennyiben
a coach nem tudja detektalni a kliens érzelmeit, és nem
ismeri fel a hattérben meghuzédé dinamikat. Utdbbi eset-
ben garantaltan megfeneklik a coaching folyamata. Az
érzelmek, gondolatok és tettek kdzotti kapcsolatok megér-
tése tehat rendkiviil fontos a coach szdmara. Pontos énér-
tékeléssel kell rendelkeznie, hogy érzelmi allapotat, eréfor-
rasait, intuicioit, valamint affektusainak hatasait felismer-
je. Mindezek birtokaban értékeirdl, képességeirdl realis

tudasa alakul ki, és egészséges énbizalma lesz.

2. Onszabalyozés: az érzelmek kezelésének
képessége
Gyakran el6fordul, hogy a coach nem valaszthatja meg a

klienst, és emiatt hidnyzik az alapvet6 szimpatia. El6for-
dulhat az is, hogy a kliens nagyon ellenségesen reagal egy
helyzetben, elégedetlen, esetleg személyeskedd. llyenkor
a coachnak sziiksége van arra a képességére, mellyel belsé
allapotait, impulzusait kezelni tudja, ezaltal nem kivanatos
érzelmeit kordaban tartja. Az 6nkontrolira valo képesség
teremt lehet6séget arra, hogy a coach a folyamatot gatld

érzelmeit hattérbe szoritsa.

Az érzelmek kezeléséhez szervesen kapcsolddik a megbiz-
hatdsag is, azaz G6szintén nyilvanul meg, és igazat mond.
Fontos tovabba a lelkiismeretesség, a sajat teljesitmé-
nylinkért vald felel6sségvallalds, valamint az alkalmazko-

dds, mely a valtozasok rugalmasan kezelésében segit.

3. Motivacio: énmotivalasi képesség a produk-
tivitas és kreativitas iranyaba

Motivacio alatt azokat a térekvéseket értjik, melyek ser-
kentik, és iranyitjak a kitizott célok elérését. Az eredmé-
nyes coach a tokéletességre torekszik, tudasat, képessége-
it fejleszti (teljesitménymotivdcid). Jellemzi az elkételezd-

dés, azaz igazodik a coaching folyamat céljaihoz, az elval-
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lalt munkat befejezi. A felmerild lehetGségeket kiaknazza
(kezdeményezbkészség), valamint a kudarcok, akadalyok
ellenére is mindvégig szem el6tt tartja a kit(izott célok

elérését (optimizmus).

4. Empatia: masok erzelmeiben vald eligazodas
Aktiv figyelemmel, visszajelzésekkel erdsiti a kliensével

vald kapcsolatot, és emellett megérti a kliens nézépontjat
(mdsok megértése), mely lehet6vé teszi a gordilékenysé-
get, de ez alapja a kliens fejlesztésének is (mdsok fejleszté-
se). Képes arra, hogy felismerje a kliens sziikségleteit, igé-
nyeit, és ezaltal meg tudja teremteni a klienskézpontusd-

got.

5. Tarsas keszségek: interperszonalis kapcsola-
tok kialakitasanak és fenntartasanak a képesseé-

ge

Képes arra, hogy a kliensbdl az altala kivant reakcidt ki-
valtsa, pozitiv értelemben vett befolydsoldsi képességgel
rendelkezik, azaz szakmai kompetenciadjara épitve alkal-
mazni tudja azokat a metodikakat, melyek a kitizott
coaching-cél eléréséhez fontosak. Hatékony kommunikaci-
Oja az érdekl6désben és a visszajelzésben jelenik meg,
konfliktuskezelés soran pedig alkalmazza azokat a stratégi-
akat (problémamegoldo, elkeriild, versengd, kompromisz-
szumkeresd, alkalmazkodd), melyek a helyzethez illesz-
kednek. Katalizalja a kliensben és a folyamatban a valto-
zast, kezdeményezi, és megfelelen kezeli azt. Epiti kap-
csolatait mind kollégdival, mind pedig a kliensekkel, vala-

mint képes az egyiittmiikédésre a kozos cél érdekében.

Az érzelmi intelligencia
Osszetevoinek jellemzoi

Az érzelmi intelligencia fentebb felvazolt 6sszete-
v6i hozzajarulnak a coach egyéni teljesitményéhez. A kii-
16nb6z6 képességek szoros kapcsolatban allnak egymas-
sal, melyet feedback mechanizmusok er@sitenek, vagy

gyengitenek (Neale, Spencer-Amell & Wilson, 2009). Az
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érzelmi intelligenciat alkotd képességek egymasra épiilnek. Az én-tudatossag sziikséges az 6nszabalyozashoz és az
empatidhoz. Az 6nszabalyozds fontos a motivaciéhoz, masok motivalasdhoz pedig a tobbi képesség sziikségeltetik.
A hatékony coach az érzelmi intelligencia magas fokaval rendelkezik, igy képes személyiségének folyamatos fejlesz-
tésére, szoros interperszonalis kapcsolatok kialakitasara, empatias készségek kinyilvanitasara, személyes integrita-
sanak erdsitésére és magabiztosabb valtozaskezelésre (Wall, 2006). Mindezek birtokaban pedig kreativitasa kitelje-

sedik, kevesebb stressz éri, és képes arra — hosszu tavu szakmai el6rehaladasat biztositva —, hogy tanul a sajat

hibdibdl.

A magas éerzelmi
Iﬂtel | |g enc | é\/a | Wall, Bob: Coaching for Emotional Intelligence.
b ; AMACOM, 2006.
rendelkezO coach szeme- e .- .
G'ole/man, Daniel: £7zelmi intelligencia. Budapest, Hattér
|ylsegenek Kiado Kﬁ, 2008.
se g l/_t S é g é\/ €| Eg*?vsg,hzlin;?;:d gélgﬁsz/cf)vg/‘//genaa Budapest, Nyitott
m é |ye b b re tU d Salovey, Peter — Mayer, John D.: Emotional Intelligence.
. ; , ), F Baywood Publiching Co, 1990.
tekinteni a felszinnél, és a . |
Rudas Janos: Delfi érokosei Budapest, Lélekben Otthon
|eg belsobb Kiad6, 2007.
mOzgatérugékra |S fény.t Neale, Stephen — Spencer-Arnell, Lisa — Wilson, Liz:

Erzelmi intelligencia coaching. Veszprém, Oktker-

de rl/thet " Nodus Kiadd Kft, 2009.



Marton-
Koczo Ildiko

A kérdezéstechnika
dnmagunk jobb megértéset
és elfogadasat segiti eld

Van néhany kozismert ,fekete torténet”, amely arrdl szol,
hogyan reagalnak vezet6k valsaghelyzetekben. Németor-
szag egyik leggazdagabb iparmagnasa 2009. januar elején
ongyilkossagot kovetett el. A Magyarorszagon is jelenlévé
gyogyszeripari vallalat, a Ratiopharm és mas nemzetkozi
konszernek tulajdonosa, Adolf Merckle a csaladja szdmara
hatrahagyott bucsulevelében a pénziigyi valsdggal indo-
kolta tettét. Lassan két éve lesz, hogy 2012. februdr 3-an,
péntek reggel ledlltak a Malév gépei, s amikor a vezérigaz-
gatd a masodik
allomanygydlést
tartotta a dolgo-
zoknak a repul6-
tér 1-es hangarja-
ban, beszéd koz-
ben elsirta ma-
gat. A svdjci sz6-
vetségi vasut
vezérigazgatoja
személyesen kért
elnézést a fenn-
akaddsokért 2013
szeptemberében,
amikor az egyik
vonat egy biztosi-
téberendezési
hibdja miatt hosz-
szabb ideig vesz-

tegelni kénysze-
rilt Langenthal allomdason. A személyes bocsdnatkérés
nem volt véletlen, mivel a vezérigazgato is éppen azon a
vonaton utazott.

Az els6 dramai és megrazd, a masodik kifejezetten szomo-
ra, mig a harmadig félig-meddig vicces torténet, amely
harom kilénb6z6 vezetdi reakciét mutatott be. Olyan
reakcidkat, amelyek nyilvanvaldéan onvizsgalat utan kovet-
keztek be, olyan bels6 kérdések utani valaszcselekedetek
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lehettek, mint példaul: ,Mi az én felel6sségem? Mit tehe-
tek én? Mi legyen a kévetkezd lIépés? Hogyan tovabb?”

Nemcsak a sajat viselkedésiink és tetteink, hanem gondo-
lataink, érzelmeink is gércsé ald keriilnek az onreflexid
soran: helyesek azok, vagy helytelenek.

Tévképzetek és tévutak

A sajat magunkkal folytatott belsé kommunikacié minden
helyzetben, életkorban hasznos. Kifejezetten sziikségessé
valik azonban akkor, ha az onértékeléstinkén akarunk dol-
gozni (pro és kontra), ha valamilyen veszteségélmény ért
minket (lizleti vagy maganéleti), s ezt szeretnénk feldol-
gozni, nehéz helyzetbdl térténd kiutkeresés soran, illetve
akkor is, ha példaul komoly déntés elé6tt allunk, amely
valasztas meghatarozza a tovabbi utunkat, munkankat.
Jogos lenne a kérdés: vajon miért nem egyértelmuen arrol
irok, hogy az 6nreflektiv viselkedésnek folyamatosan jelen
kell lennie egy vezet6 életében? Nos, egyetértek ezzel, de
magaménak érzem Laurent Gounelle francia iré egyik gon-
dolatat, miszerint ,kdrnyezetiink véleményének vagy bizo-
nyos atélt eseményeknek a hatdsara ontudatlanul is tév-
képzeteket fejlesztiink ki 6nmagunkrdl”. A tévképzetek
pedig tévutakra kényszeritenek benniinket, ahonnan csak
tudatosan, onismereti munkdval kormanyozhatjuk vissza
magunkat.

Ha tehat arrdl beszélink, hogy példaul egy élethelyzet
tisztdzdsahoz, javitdsdhoz, céljaink eléréséhez, boldogula-
sunkhoz elengedhetetlen az onértékelés és az 6nreflektiv
gondolkoddsmaéd, akkor ez egy vezet6 szdmara még in-
kabb helytallé. Egyrészt a vezet6 eredményességét meg-
sokszorozza a tudatos elemzés, masrészt kornyezetének
példat mutat az Onvizsgalattal és a szikséges érzés-
gondolat-cselekvés korrekcidkkal. Az onreflektiv miikodést
megkonnyiti egy coach-csal tortén6é kozos munka, ha
azonban erre nincs lehet6ség, maga a vezet6 is kiprébal-
hat és alkalmazhat olyan mddszert, amely az 6nelemzést
tdmogatja.

Tamogato kérdezéstechnika

A leghatékonyabb eszkdzt az imént mar emlitett kérdések
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jelentik, egész pontosan a tamogatd kérdezéstechnika.
Egy-egy nyitott kérdés, az empatias meghallgatds korant-
sem csak masok megnyitasahoz kivald, hanem 6nmagunk
megértéséhez is haszndlhatd. Olyan, az informacidk gydj-
tését, a helyzetelemzést segité kérdéseket tehetilink fel,
mint példaul: Mi tértént? Hogyan jutottam ebbe a hely-
zetbe? Mit szeretnék most tenni? A pontositast ugyneve-

A valaszok e

Onsajnalat és
megbocsatas
A kérdések megvalaszolasahoz elengedhetetlen az Gszin-

teség. A hamis, felszines valaszok csak rosszabb helyzetet
eredményeznek, s a tévut tovabb folytatodik. A szokimon-

Obb-utdbb beinditjak a probléma-

megoldd képessegunket, a kreativitasunkat, s

zett részleteket feltdré kérdésekkel segithetjiik. Olyan
kérdések ezek, amelyek az 6nértés szempontjabdl fontos,
konkrét kérdésre irdnyulnak: Konkrétan tehdt milyen ez a
helyzet? Konkrétan mit érzek? Konkrétan mi a feleldssé-
gem ebben a helyzetben?

A valaszok alapjan tovabbmehetiink a konkrétumoktdl az
; g 2ltalanosabb

E kovetkezteté-

sekre: Mit lizen

szdmomra ez a

j{ mostani  ered-

PSRNl credményte-
pa 0, ST "

R lenség?  Ho-
S gyan tudom
sajat  magam
) cplilésére hasz-
@; ndlni ezt a je-
lenlegi helyze-
W tet? Haszndlha-

16 jellegli kér-
déseket is,
§hogy a na-
% gyobb  Ossze-

2 figgések felis-
merését elGsegitsiik: Milyen kévetkeztetést lehet ebbdl a
helyzetbdl levonni? Ahhoz, hogy a bels6 eréforrasainkat,
kreativitasunkat beinditsuk, tehetiink fel hipotetikus kér-
déseket is: Mi lenne akkor, ha...? Mit tenne a helyemben
példaul XY (eqgy példakép, az elsé f6nék, stb.)? A provoka-
tiv kérdések abban is segitenek, hogy kritikus szemmel
tekintsiink sajat onreflexidnkra: biztosan a ,helyes” va-
laszt adtuk-e meg, nem akartuk-e becsapni sajat magun-
kat, nem értiik-e be egy kényelmes, elterel6 vélasszal?
Példaul: Biztosan ez a valddi probléma? Ténylegesen erre
a kérdésre kell megtaldlnom a vdlaszt? Valéban nincs fele-
I6sségem ebben a helyzetben?
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cselekvésre 0sztondznek”

do és fajdalmas valaszoktdl akkor sem kell félnink, ha
azok csaldédast okoznak — méghozza 6nmagunkbdl kell
atmenetileg kidbrandulnunk. Egyrészt igaza van Pascal
Mercier (2011) felfedezésben rejlik az 6nismeret? Csalo-
das nélkul hogyan j6jjon valaki tisztaba 6nmagaval? A csa-
I6dast nem séhajtozva kellene elviselniink, mint olyan
valamit, ami nélkil bizony jobb volna életiink. Keresniink,
kutatnunk és gy(jteniink kellene a csalédasokat.”

A csaldédasok és az Onsajndlat azonban karos lehet, ha
nem koveti azt megbocsatas, 6nmagunk Ujraépitése. Eh-
hez azonban a kérdések és vdlaszok mellett valéban funk-
ciéja van az empatianak, az aktiv hallgatdsnak és az 6nma-
gunk felé arado ért6 figyelemnek. Ahhoz, hogy Gszinte,
bels6 monoldgunkat meghalljuk, idénként el kell vonul-
nunk, hogy fizikailag és mentalisan is csend vegyen korl
benniinket. Ebben a csendben képesek vagyunk meghalla-
ni az érzéseinket, a vagyainkat, ujra fel tudjuk fedezni azo-
kat az értékeket, amelyek irdanyitanak benniinket, és segi-
tik gondolataink, tetteink értékelését, megértését.

A vilaszok el6bb-utdébb beinditjdk a problémamegoldd
képességlinket, a kreativitdsunkat, s cselekvésre 6sztonoz-
nek. Amikor elértiink erre a pontra, ne féljiink Iépni! Erté-
keljik ezt agy, mint Uj esélyt, onreflexionk soran tudjunk
megallni és meglinnepelni magunkat, ha egy nehéz hely-
zetbdl képesek vagyunk kildbalni, valtoztatni, vagy uj, jar-
haté utat talalunk.

Onértékelés és dnreflexié 7 1épése nehéz helyzetben:

1. Teremtsiink fizikai és mentdlis csendet.

2. Adjunk id6t, empatiat és érté figyelmet magunknak.
3. Ne féljiink kérdezni magunktél, sokat, sokféleképpen!

4. Csak az Gszinte vélaszokat fogadjuk el, ha kell, provo-
kaljuk Gnmagunkat!

5. Avalaszok alapjan engedjiik el a fajdalmat, ha sziiksé-
ges, bocsassunk meg magunknak.
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6. Ne elégedjiink meg a gondolatokkal, hanem csele-
kedjiink, valtoztassunk!

Unnepeljiik meg 6nmagunkat, az dnreflexiénk eredmé-
nyességét.

Jegyzetek

Mercier, Pascal (2011): Ejféli gyors Lisszabonba. Budapest,
Ulpius Haz

ehezen kezdtem bele ennek a cikknek a megira-

saba. Talan mert az én utam coachként elkép-

zelhetetlen lett volna szupervizié nélkil. Nem
az lennék, aki most vagyok, és nem ugy dolgoznék, aho-
gyan most dolgozok, ha nem jartam volna szuperviziéba.
Ha nem jarnék folyamatosan szupervizioba. Nem csak
azért, hogy jobb coach legyek, hanem azért is, hogy job-
ban érezzem magam a b6romben. Coachként — és ember-
ként. A szupervizid lehet6séget adott nekem arra, hogy
kozelebb keriljek ahhoz, milyen coach vagyok, miért va-
gyok coach, mi az a belsé motivacio, amiért segits lettem,
kivel dolgozom kdnnyen és kivel nehezen, mik azok a
csapdahelyzetek és jatszmak, amelyek Ujra és Gjra behiv-
nak, ha tgyfelekkel dolgozok, hogyan tudom fejleszteni
azt a képességemet, hogy érzékeljem, mi torténik egy
Ulés kozben, egy tgyféllel vald kapcsolatban bennem, az
tgyfélben és koztiink, a kapcsolatban. Es ahogyan észre-
veszek egy adott dolgot, megjelenik e mogott a dolog
mogott még sok masik. Azaz: egyre tobb kérdésem van.
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" Madai
Kriszta

Es egyre jobban megszeretem ezeket a kérdéseket. Es a
velik valé munkat.

Cikkemet azzal a mondattal kezdtem, amit olyan gyakran
hallok coach kollégaktél. Most mégsem arrdl szeretnék
irni, hogy a coachok etikai kddexe elGirja a szuperviziot
minden gyakorld coachnak. Sokkal inkdabb szeretnék vala-
mit atadni abbdl a tapasztalatbdl, amit sajat szupervizi-
omban, illetve a coachokkal végzett szuperviziés mun-



kamban szereztem. Azért, hogy kedvet csindljak a szuper-
vizibhoz. Mert kotelességhdl — csak ugy
mint a coachingban — a szuperviziéban sem
lehet részt venni. Ugyanakkor hiszem azt,

koérnyezetére és a kérdé-
seire tekinteni. Egy olyan

[l oo SO |< m I n d e n tér, amiben felfedezheti

erésségeit, értékeit és

hogy aki nyitottan belevag és kiprobalja, |étha‘tévé \/é|||< aml valés vagyait, ahol akar
/

annak rengeteg élményt, és rengeteg tanu-
last ad a szupervizio.

Mi a szupervizié? Személyes hitvallasom
szerint a szupervizié egy olyan bizalmi, itéletmentes, a
szakmai és személyes életteret harmonizald tér, ahol mas-
képpen folyik az id§, és ahol az ugyfél, vagyis a

szupervizalt masképpen, Uj perspektivabdl tud magara, a
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szembe tud nézni a félel-
meivel. Erre az 0] latas-

elOtte rejtve maradt m swewe peds

// . y  Mes tudja fogalmazni a

e | Ottu n |< szlikséges tovabblépése-

ket. Hiszek abban, hogy

az elfogadd, partneri kapcsolat olyan energidkat szabadit

fel az tgyfélben, amely valtozdsokat hoz a mindenkori

dilemmajaban, a megelégedettség és szabadsag érzésé-
ben, emberi kapcsolataiban és egészségében egyarant.

Sokszor és  sokféleképpen fogalmazzuk meg a
coachingban, hogy a coach legf6bb munkaeszkdze sajat
személyisége. Ha ezt elfogadjuk, fontos, hogy személyisé-
glinket karban tartsuk. Ennek sokféle utja van, amely utak
részben egyéniek, részben nem helyettesitik egymast.
Ezek kozil az utak kozul az egyik a szupervizié. Nem alli-
tom, hogy mindig és mindent megold, és egylttal nem
gondolom, hogy az, amit a szupervizié ad, barmi massal
helyettesithet6. De mit is ad akkor a szupervizido egy
coachnak?

Azzal, hogy alazattal, készen a tanulasra, készen az 6nma-
gunkkal valé taldlkozasra beleengedjik magunkat egy
segitGi kapcsolatban az ligyfél szerepébe — mintat adunk a
sajat lgyfeleinknek. Lehet6séget arra, hogy beleengedjék
magukat az dltalunk vezetett coaching folyamatba. Addig
és annyira, amennyire mi is képesek vagyunk beleengedni
magunkat a segitett szerepébe.

A szupervizidés folyamatban megtanulunk egy lépéssel
hatrébbrdl nézni a dilemmadra — de akar 6romot, sikert
jelent6 helyzeteinkre, és a helyzetekben 6nmagunkra.
Ezzel is tanulva azt, hogy az ugyféllel képesek legylink ugy
egyltt lenni, hogy egyszerre Iépjiink be az 6 vilagdba, és
maradjunk kivil rajta. Egyszerre legylink képesek empati-
kusan jelen lenni, és mégis kival maradni, annak érdeké-
ben, hogy megadjuk az elmozdulds lehet&ségét.

Amikor egyltt dolgozom az ugyféllel, gyakran megszdlit,
megmozdit bennem valamit az, amir6l az lgyfél mesél.
Ismerds az a helyzet, amirél beszél. Talan nincs olyan
coach, akinek ne lenne ismer6s az, amirél irok. Ilyenkor
fontossa vaélik, hogy képes legyek a sajat hasonld vagy
éppen ismerds torténeteimet kildnvalasztani attdl a tor-
ténettdl, amiben az aktudlis tGgyfél van. Minél inkdbb is-
merjiik a torténeteinket, annal konnyebb ezt megtenni. Es
mégis: mindig van olyan torténet, amit még nem isme-
rink. Vagy még nem ismeriink eléggé ahhoz, hogy idében
észrevegyik 6ket. A szupervizid altal nyujtott térben és
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id6ében sok minden lathatdéva valik, ami el6tte rejtve ma-
radt elSttiink. Eppen azért, mert mi sem vagyunk kivéte-
lek az alél, hogy csak belllrdl tudjuk Iatni magunkat — és
néha kell egy kiils6 szem, aki ott és akkor valami mast (is)
Iat.

Amikor elkezdiink egy folyamatot, arra vagyunk, hogy az
a folyamat sikeres legyen. Az tigyfél Iépjen el6re abban a
kérdésben, amire szerz6dtiink. Ugyanakkor nem mindig
olyan egyszerl megfogalmazni, hogy egy adott folyamat-
ban mi is a siker, és hogyan kell coachként jelen lenniink
ahhoz, hogy elmondhassuk, megtettiink mindent, ami
ott és akkor, az adott kapcsolatban, szakmai kompetenci-
ak szerint, az ugyfél helyzetéhez igazodva és céljat szem
el6tt tartva, a szerz6déses kereteket figyelembe véve
megtehetd volt. Mi az, amit én mint coach akarok elérni
egy folyamatban, és mi az, amit az tgyfél szeretne elér-
ni? Meddig és hogyan tudom én 6t ebben coachként
tdmogatni?

Vannak folyamatok, amelyekben Ggy érezziik, megtorté-
nik a csoda: kdnnyedén, 6sszhangban az tgyféllel kisér-
juk 6t el6re az utjan, és osztozunk az 6romében és sike-
reiben. Es vannak folyamatok, Gjra és Gjra, ahol sok ne-
héz érzéssel kell megbirkdznunk. Vagy az ugyfél nehéz
érzéseivel, vagy a mi nehéz érzéseinkkel — vagy éppen
reflektiv-
onreflektiv terében hasznos lehet ranézni arra, mi torté-

mindketténkével. llyenkor a szupervizid
nik a folyamatban, és egy kicsit szétszalazni az érzések
mogott zajlo térténeteket. Segit az Ggyféllel vald tovabb-
Iépés megtalalasaban, és segit az érzelmi terhek leraka-
saban. Elengedhetetlen ahhoz, hogy egyre nagyobb biz-
tonsdggal tudjunk coachként jelen lenni a folyamataink-

ban.

A szuperviziéban nem az az elsédleges cél, hogy megol-
dast kapjunk kozvetlenil egy-egy elakadasra. A dilem-
mat, fesziltséget okozd helyzetek a kiindulépontot jelen-
tik, amelyeken keresztiil ralathatunk mikoédésiinkre. Ez a
ralatds, a dolgok néven nevezése mar 6nmagaban valto-
zast és elmozdulast hoz az lgyféllel valé kapcsolatunk-
ban, és Uj utakat nyit az egyittm(kodésben. Mivel alap-
vetéen a coach és az lUgyfél kozti kapcsolat hatdrozza
meg a coaching sikerét — sokkal inkdbb, mint a coach
altal hasznalt eszk6zok, intervencios elemek — ezek a

valtozdsok sokkal mélyebbek és tartésabbak lesznek.

A szupervizor reflektiv jelenléte, a coach onreflexiojat
segité mikodése egy olyan mintat ad, amely coachként
kozvetlenil tébb formaban is hasznunkra valik.
Coachként is abbdl indulunk ki ugyanis, hogy az lgyfél
kompetens a sajat életében, igy a mi szereplink, hogy

hozzasegitsiik ahhoz, hogy a szdmara fontos célokat fo-

LA dilemmat,
feszUltseget okozo
helyzetek a
kiindulopontot jelentik,
amelyeken keresztUl
ralathatunk

mukoddéstnkre!”

galmazza meg, és megtaldlja a céljahoz vezets |épéseket.
Azaz meghallja és felismerje a sajat kérdéseit, félelmeit,
vagyait — tudjon egy kiilsé szem &ltal magara nézni. To-
vabba a szuperviziéban elhangzé kérdések, a kiils6 néz6-
pontbdl 6nmagunkra valo ralatas képessége nem csak
azért hasznos a coachnak, hogy ezt a minGséget az lgy-
fele 'szamara nyujtani tudja, hanem azért is, hogy a folya-
matai kézben 6 maga is képes legyen kivilr6l magara, és
az altala vezetett folyamatra nézni.

Végezetil, alljon itt még egy kedves coach kollégam ta-
pasztalata arrdl, hogy neki mit adott a szupervizié:

JA szupervizio éppen azt az 6nreflexiot tanitjia meg a
coachoknak, amit a coacheetdl varunk. Nekem a szuper-
vizio mutatta meg, hogy minden egyes coaching folya-
mat ugyanannyira szol a coachrdl is, mint a coacheerdl,
még ha a fokusz az lgyfélen is van. A szupervizio segit
elfogadnom, hogy sajat magammal, egyéniségemmel,
életemmel is dolgozom, amikor mdsokat tamogatok.
Segit megtanulni elérni azt a kiilénleges dllapotot
coaching kézben, amikor befelé is figyelek és kiviilrél is
ldtom a folyamatot. A szupervizié segit valoban hiteles
coachnak lenni. Segit egyensulyt tartani, és még inkdbb
megmutatni, hogy sosincs annak a folyamatnak vége,
amit tgy hivunk: 6nismeret. Erdekes modon, ha letisztdz-
tam a sajat érzéseimet egy aktudlis coaching folyama-
tomrdl a szupervizion, a kévetkezd coaching alkalommal

az lgyfél is elébbre jutott. Ez nem lehet véletlen.” |

Korompay Kinga, ELMU HR business partner, coach



Amikor szupervizorként elkezdem irni az elsé sorokat
a reflektivitasrol, arra gondolok, hogy a reflexié a leg-
fébb szakmai eszk6zOm. Coachként szintén nagy
figyelmet szentelek az Onreflexionak, amely soran

kérdéseket teszek fel sajat magamnak.

Miért fontos ez? W

Azért, mert ha nem kérddjelezziik meg folyamatosan
sajat mikddésinket, hipotéziseinket, kevés esélylink
van j6 iranyban maradni, fejlédni és valéban segiteni

a klienseinknek!

Az onreflexié definicidja a szupervizori fogalomtaram-
bdl: Ralatas sajat magunkra, személyes és szakmai
mikddéslnkre és az ebbdl dnmagunkra vonatkoztat-

hato tudas.

Coachként, trénerként és altalaban a segitd szak-
makban gyakran haszndljuk a reflexié/Onreflexié fo-
galmat. Miis a reflexioé részleteiben?

Masképpen visszatikrozni a torténéseket, a szerep-

|6k viszonyulasat, és atgondolni minden variaciot.
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Az onreflexios ut tobb Iépésbdl all: elszor is a té-

nyek szintjén dolgozunk, utana az érzések/érzetek
szintjén, és csak ez utan kdvetkezhet maga a reflexio

megfogalmazasanak fazisa.

Eddigi szupervizios munkamban azt tapasztaltam,
hogy a kérdésfeltevés — mint elsédleges intervencio
—, a legjobban mikodé eszkoz a reflexié megsziileté-
séhez. A millionyi eszkdz és modell nagyon haszno-
sak, ha megfeleléen haszndljuk 6ket. Egy reflektiv
példaval élve, egy vizszerel6nek lehet a legmendbb
szerszamosladaja — ha nincs érzéke a munkajahoz
€s nincs meg a tudasa ahhoz, hogy mikor melyik
nagyszer( eszkodzt alkalmazza (nem o6ncéldan, ha-
nem az ugyfél, a helyzet és a cél érdekében), akkor
a flurdészobai csap rendbetétele nem lesz elérébb.
Lehet, hogy egy nagyon jol felszerelt vizvezeték-
szerel6 felvonulasa a munka helyszinére meggy6z4,
de ha nem érzi meg a flirdészobamban Iévd problé-
ma lathato jeleibdl a hattérben meghiz6dé okokat,
akkor azt sem fogja tudni, hogy melyik ,trendi” szer-
szamat kellene el6venni. Adodhat olyan helyzet is
amikor a coachnak semmilyen szerszamra

(eszkdzre) nincsen sziiksége, csupan az empatiaja-
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ra, hogy jokor j6 kérdéseket tegyen fel, és a reflektiv

jelenlétre, amibdl az ugyfellnk ,tanulja” 6nmagat.

Az onreflexid6 megtanulasa és folyamatos alkalmaza-
sa a coach, tréneri, seqgitéi és human szakmakban
éppen olyan fontos elem, mint maga az elméleti tu-

das, és a gyakorlat megszerzése.

Az a célom, hogy a kliensem az SV (szupervizid)
folyamatokban az dnreflexio altal minél kdzelebb ke-
riljon a sajat maga ,meztelen” oki mikédéséhez.
Meztelen alatt azt értem, hogy 6nmaga el6tt ne koz-
metikazza sajat allapotat, attit(idjét. Ezzel egy idében
a kllvilag iranyaba is transzparens mikodésre lehet

0sztonozni.

Ebben a fazisban tulajdonképpen a tanulas kezdetét
az jelenti amikor a kli-
ens elindul az Uj hely-
zet felé és tobb néz6-
pontbdl szemléli sajat
dilemmajat. A szupervi-
zios folyamat egyenld
az oOntanulasi, Onfej-
lesztési, Onreflexids folyamattal. Toébb kutatas is ra-
mutat, hogy az SV a burn out és ennek prevencioja-
nak, illetve az érzelmi intelligencia fejlesztésének

egyik leghatékonyabb madja.

Felmerll a kérdés, hogy vajon miért vannak olyan
emberek, akik tudnak, és miért vannak olyanok, aki
nem tudnak tanulni a sajat tapasztalataikbol? Az 6n-
reflexi6 megtanulasanak egy SV folyamatban rendki-

vul fontos szerepe van.

Colb modellje behoz a szupervizidba egy cirkularis
folyamatot, a tapasztalasi tanulast. Ebben a felfedez6
rész — latok, hallok, élményhez jutok — utan az analiti-
kus részek jonnek, ahol az elvont részek dominalnak:
koncepcio, 6sszefliggés keresés, elvek kikristalyosi-
tasa. Ezt koveti a dontés, a dolgok megvaltoztatasa-
nak igénye, de a legjobb déntés sem ér semmit, ha
nem valdsitjuk meg, ezért a korabban emlitettek a
smegcselekedni” fazisban kapnak értelmet. Ebben a
fazisban meg is jelenitjuk a fizikai vildgunkban az

el6z6 fazisok lélektani munkajat.

Ha valamelyik fazisban elakadunk, akkor nincs fejlé-
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dés, nem tudjuk azt a valamit integralni az életinkbe,
és csak egy gondolat marad, de persze sokszor ez is
egy oriasi eredmény. A folyamat soran minden egyes
sikernél egy bizonyos foku hit is szikséges. Miért?
Mert a hit meglétén keresztll a valésag kitagul és igy
meg tudjuk latni azt, ami kilénben lathatatlan marad-

na.

Az SV folyamat egy megszakitds nélkul kavargo,
aramlo, dinamikus mozgas, aminek a kdzepén egy
Orvény van. Az ember, aki kdzépen all a kérdéseivel

valtja ki ezt az aramlast.

Célom szupervizorként, hogy el tudja azt érni, hogy
intervencidk altal legyink egy idében kritikusai és

beszélgetépartnerei sajat magunknak. Amikor a szu-

perviziés folyamatban tanuljuk az énreflexiot, valoja-

ban megtanuljuk megfigyelni azt a belsé parbeszé-
det, ami bennunk zajlik. Helyezzik magunkat passziv
és aktiv pozicibba egyarant és egy idében legylink
megfigyel6k és résztvevék is, igy l1étrejohet a belatas,
felismerés, amire szikségink van az dntanulasunk

folyamatéban.

A reflexiobdl magam is kaptam a kézelmultban nagy
tanitasokat. Az egyik tapasztalasom a telefonos lelki
segély szolgalatok orszagos konferenciajan tortént.
Felkérést kaptam, hogy beszéljek a rezilienciardl egy
olyan hallgatésagnak, akik énkéntes munkat végez-
nek (nehéz és nagy lelki megterhelést jelent6 felada-
tot/szolgalatot) és adjak izelit6t arrdl, hogy miként
jelent védelmet a kiégés ellen a reziliens élet. Csoda-
latos élményben volt részem, mikor a 250 résztvevd-
bél 54-en — koztik vak emberek is — feliratkoztak a
reziliencia workshopra (10 workshop kozil valaszt-
hattak). Ez maximalisan visszaigazolta a konferencia
szervezdinek a feltevését, hogy a segitbknek nagy

szilksége van a reziliencia fejlesztésre.

A workshopon teljes megdébbenés volt tapasztalhaté
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anndl a részénél, amikor az Onbizalom kérdéskoré-
hez jutottunk, ugyanis a reziliencia allapotfelmérés
soran a négy vak résztvevénél jott ki a legmagasabb
pontszamu onbizalom faktor. Ez elinditott egy nagy
onreflexiés hullamot a tobbi résztvevénél is a kovetd
SV ulésen.Valéban hol is tartok ebben a témaban: én
és az onsajnalatom?Onsajnalatom van, latasom is

van, de 6nbizalmam nincs?

Hol van az én dnbizalom energidam — amikor latom az
egész vilagot? Vagy tulajdonképpen csak nézem a

vilagot, de nem élem at?

Valdjaban tényleg a szivemmel kellene lathom, ha
nem lenne latasom, talan megtalalnam valahol az

elbyjt 6nbizalmamat is?

Hogyan vagyok én a rendes latasommal, ha nem
tudom megtalalni a sajat bizalmamat a vilagban és

6nmagamban?

A szuperviziés folyamatban megtanuljuk azt, hogy
hogyan tanuljuk magunkbdl. Ezt ugy értem, hogy a
negativ eseteinkbdél és kudarcainkbdl tanulhatunk és
meg is lathatjuk ezek értelmét. Megtanulhatjuk és
megérthetjik azt, hogy ezek az események mire hi-
vatottak és atfordithatjuk a sajat magunkon bellli ér-

telmezéseket, attitidoket és meggydzdédéseket.

A kézelmultban egy budapesti konferencian volt sze-
rencsém meghallgatni John C. Maxwell el8adasat,
ahol az is elhangzott, hogy val6jaban nincs is kudarc.
Van siker és van tanulas, de kudarcrél csak akkor

beszélhetlink, ha nem tanulunk a tetteinkbdl.

Az oOnreflexidnk — a bels6é szupervizorunk — segitsé-
gével vizsgaljuk magunkat és ugyfelliinket is ugyan-
abban az idében. Ezzel &sszhangban, mikdzben
mast coacholunk a sajat hibainkat is felfedezhetjik a
kliensiinkben. llyenkor nagyon fontos, hogy kulén
tudjuk kezelni a sajat sztorinkat a klienstnk térténeté-
t6l. Természetesen erre csak akkor vagyunk képe-
sek, ha az adott térténésen mi magunk mar tul va-
gyunk, tehat Ujra az Oonreflexiohoz jutunk. Ha
onreflektivek, akkor vagyunk el tudunk jutni a megér-
téshez, és ezaltal megnyilik az Ut a tovabblépéshez
is. Ekkor mar csak volt sztorirdl, tapasztalatrol beszé-

link, amikor az Ugyfelink behozz egy a miénkhez
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hasonlé torténetet. Onnan tudjuk, hogy tul vagyunk
egy sztorin, ha érzelmileg mar nem érint meg ben-
ninket az tgyfeliink térténete. Ha hatassal van rank,
akkor érdemes megfontolni a szuperviziéba vald je-

lentkezést.

e Dolgozni az itt és most,
a kint és bent,

a tudatossag és érzelmek

mentén az SV folyamatban

Mindezek eszembe jutattak Platdon barlang elméletét:
Platén szerint a lathaté vilagunk és torténéseink
pusztan arnyékai az ideak 6rék vilaganak. Erre gon-
dolok, amikor a kint és bent érzéséhez szeretném
hozzasegiteni a klienst. Az aldbbi kép megfelel6en
szemlélteti azt, amit szeretnék kifejezni, mégpedig
azt, hogy sokszor a tdbbféle, kilonbdzd perspekti-
vakbdl valé megfigyelés, dnmegfigyelés radobbent-
het a Platon altal megfogalmazottakra. Vajon, amit
eddig lattunk magunkbdl, vagy a vilagbdl nem csupan
arnyéka-e annak, ami valdjaban van? Megkérdéjelez-
hetjik-e sajat magunk mikodését, meglatasainkat,
viszonyulasunkat a megszokott néz8pontjainkhoz,
kliséinkhez? Igen. llyenkor folyamatosan mas és
mas aspektusbdl vizsgaljuk meg dnmagunk szakmai

személyiségét.

A szupervizid éppen erre hivatott: a szakmai szemé-
lyiséglink fejlesztésére elsésorban az dnreflexio altal.
igy jogosnak tiinik a kérdés, vajon a reflektivitas altal
— ami hipotézisekkel dolgozik — szintén kozel jutha-

tunk egy olyan szinkronisztikus latasmdédhoz, amit a

mellékelt kép mutat be?




zemlél6désbdl, a mesterség keresésébdl és fel-
villané pillanatainak megcsodélasabdl nétt kiez a
cikk. Egy beszélgetésben Orvényesi Rita raismert
tapogatdzo felismeréseimre, azéta pedig egy masterclass
fejlesztette tovabb és erdsitette meg, ami eddig a

Az eszkdztelen coach?

Egy tanulo feljegyzései

coachmesterségrél felmeriilt a gyakorlatomban. A
Coachszemle jelenlegi szamdaba azért illik irdsom, mert a
mesterségrdl alkotott mostani legjobb tévedéseim szerint
nem a puszta gyakorlat, az lgyfelekkel eltoltott sok-sok
Ora teszi a mestercoachot, hanem az lgyfelekkel eltoltott
sok-sok reflektalt dra. Amit az olvasdnak kinalok: egy ko-
z6s szemlélédés.

Mesterektél mesterségrél

Daniel Meiernek kdszonhetem a megértést, miszerint a

mesterség inkdbb az ut (. a Daniel Meierrel késziilt

podcast, mely decemberben jelenik meg a
solutionsurfers.hu oldalon). Petra Miiller-Demary a szep-
temberi masterclass-on boldogan nézett korbe, kivancsi
volt az 6t koriilvevé sok mesterre. Svea van der Hoorn
megmutatta, hogy a mesterek vacakolnak (,masters are
messy”) — elkezdenek egy kérdést, majd szisztematikusan
kijavitjak magukat, és inkdbb mashogy alkotjak a kdvetke-
26 kérdést az ligyfél szavaibol épitkezve.

Onreflexivitas 2013/6.

" Hankovszky
Katalin

Mesterektol mesterséget

A gyakorlat ndvekedésével a legmegrazobb vdltozas a
coachingban talan az lgyfélbe vetett bizalom erGsédése.
Mintha egyre kevés- bé érezne a coach késztetést,
hogy ,bevigyen” va- lamit a beszélgetésbe. Hisz ott az
tgyfél, aki elegend6 szakértelemmel, igen, mester-
séggel érkezik. Min- den, ami cél, fordulat és megol-
das lehet, ott van az lgyfél szavaiban és megmutatkozik,
ha kivancsisaggal és tettre készen figyellink mindketten,
coach és ugyfél.

Ezt a ,mindketten” benyomast Turai Léda erGsitette meg
bennem a mai
masterclass
soran,  mikor
megjegyezte,
hogy a
mestercoachok
gyakran viszik
az tgyféllel
valé kommuni-
kaciot a
metaszintre:
,Mit sz0lsz
ehhez?”,
»Ahogy hallga-
tod magad, mit
veszel észre?”
— igy aztan igé-
retes és gyimolcsoz6 elmozdulasok keletkezhetnek az
tgyfél észlelésében. Szabd Péter pedig fordulatot hozott
szemléletemben, amikor arra batoritott, hogy az lgyfelet
tekintslik a coaching beszélgetés mesterének (is). Ha te-
hat ,tapogatdézva” (az angol ,tentative language” sajat
forditasa) haladunk az Ggyféllel a coaching soran, tanulha-
tunk téle, coachingot (is).



A fejlédés, mint az
eszkdztelenség utja?

Tanuldsom kezdetén szakmai bizakodasom teljessé-
gével biztam ra magam a kérdésekre, melyekkel dol-
goztam. A brief coaching a benne rejlé radikalis nem-
tuddssal tdmogatott abban, hogy ne az lgyrdl szerez-
het6 informacidkra szoritkozzak biztonsagom érdeké-
ben, hanem az uUgyfél megszdlalasaibdl felfejthetd
er6forrasok legyenek a sarokkdvek. Novekvé gyakor-
lattal, az Ujra és Ujra felfedezett kézmUvességgel biz-
tonsagérzetem egyre inkabb a jelen pillanatbdl taplal-
kozott: az lgyféllel egyltt improvizalni, a coachingot
feltalalni - hogy a hasznalt coaching eszkdz természe-
tesen simuljon a beszélgetés szovetébe. Jelen megér-
tésem és megfigyelésem szerint késébb mar semmi
nem simul bele ebbe a szévetbe. Nincs benne olyan
anyag, ami ne lenne benne mar a kordbbi valaszok-
ban, vagy teljességében nézve: a helyzetben, az ligy-
fél és a coach egyiitt-Ulésében.

Markans példa a mai gyakorlasokbdl: amig az ligyfél
nem hoz egy igéretes forduldpontot, addig csak mé-
regetjiik a mar ismert, szerinte nem hasznos gyakor-
latot a hozott kérdésben. Uldk vele coachként, és
varunk, majd megragadva az ugyfél egy szavat, és
mikodésbe hozva sajat otletét, Uj valdsagot kezdiink
épiteni, Ujra és Ujra kalibralva a leirds részletességét.
Ahogy Steve de Shazer mondta: ,A részletben van a

remény”.

A biztonsagérzet megvaltozik: otthonosan éreztem
magam abban a bizonytalansagban, ahol csak az lGgy-
felet megkérdezve lehet sejtésem, hogy jo uton ja-
runk-e. Sem modell, sem eszkéz nem nyujt biztonsa-
got egy ilyen helyzetben. igy tanulhatunk egyiitt
mindannyian sajat lgyfellinktél. Iskolankon, megta-
nult eszkéztarunkon tul. Valahogy igy.

Zarszo

A Nemzetkozi Coachszovetség (ICF) a coachmingsitési
gyakorlataban tobb utaldst is ad a ,, mesterségrél” a
coach munkajaban. Tobb mint haromszor annyi lgy-
féldra kell a mesteri fokozat megszerzéséhez (MCC),
mint az eggyel alacsonyabb szinthez (PCC), viszont

még csak nem is dupla képzési kreditpont: ezt ugyan- |

is Ugyfeleinkt8l, és nem az iskoldkban tanuljunk. A
mesterséget a megfigyelhetd jelek szintjére igyekszik
lebontani az ICF: http://www.solutionsurfers.hu/wp-
content/uploads/2013/03/

ICFkompetenciak_szintek.pdf - minden
,muivészettel” egyltt kivitelezhet§, megtanulhatd a

mesteri coacholas.
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Tizenegy éve dolgozom szenvedélybetegekkel szocialis
munkdasként egy rehabilitaciés otthonban. Itt a kliensek
onként 10-12 hoénapot téltenek el kozosségi terapiaban, a
betegségtudat elv alapjan dolgozva a felépilésikén. Cik-
kemben az onreflexid és a fliggdség halmaz metszetének

témajat jarom koril, éppen ezért fékuszaban nem a szen-

Onreflexid — amikor a tu

Rozgonyi
Robert

vedélybetegség all. Arrdl szamos nagyszerd konyv, kiad-

vany, cikk jelent mar meg.

Ha a fizika tudomanyteriletét nézném — a Természettudo-
manyi Kislexikon meghatdrozasa szerint — lehet, hogy
kénnyebb dolgom lenne:

,Reflexioképesség, visszaverGképesség: (fiz) az a szam,
amely megadja, hogy egy test a felliletére esé sugarzasnak
hanyad részét veri vissza. A tokéletesen reflektald test
(amely minden raes6 sugarzast visszaver) ~e 1. Az ezlstti-
kor ~e lathaté fényre 0,9 - 0,98.”

Azonban a reflexid és az 6nreflexié fogalma szamomra
joval 6sszetettebb — a fénytannal maradva — arnyaltabb,
és most nem is tervezem, hogy pontosan meghatarozzam.
Inkabb azt mutatom be, hogy ennek a fogalomhalmaznak
milyen 6sszetevGi lehetnek, milyen 6sszefliggések jelen-

nek, jelenhetnek meg egy olyan emberi kozdsségben,
amelynek f6 célja egy Uj minGség megszerzése, a valtozas.
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[ranyok .

— A tanulasrol

A rehabilitaciés otthonban tobbnyire olyan emberekkel
taldlkozom, akiknek az élete, a sorsa nagyon nehézre for-
dult. Szomordu, tragikus csaladi kapcsolatok, maganyossag,

kilatastalansag, kiszolgaltatottsag, gyakran a teljes feladas,

e

eshez szukséges...

és akar az ongyilkossagi kisérlet is jelen van a torténeteik-

ben. De hogyan is lehet iddig eljutni? Helmut Harsch
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(1990) az Alkoholizmus cim( kényvében részletesen leirja
a szerhaszndlat tanulasi folyamatat, miként jut el odaig
valaki, hogy a legvégsé allapotba kertljon, ahol mar szinte

csak a fent emlitetteket tapasztalja.

A tanulas, irja Tringer Laszlé (2003) ,a tapasztalatokon

nyugvo tartds viselkedésvaltozas”. Kiemeli, hogy az embe-

rekkel valé munkaban hasznos tudnunk, hogy milyen faj-
taju tanulasok léteznek. A szerz6 a négy legfontosabbat
ismerteti. A Pavlov nevéhez f(iz6d6 klasszikus kondiciond-
Idst is megtapasztaltam, amikor egy kliensem a minden-
napi helyzeteit is azzal az Gzenettel cimkézte meg, hogy
milyen alkalmatlan az életre. Az instrumentdlis tanulds
mar kissé Osszetettebb. Ezt akkor tapasztalom, amikor a
rehabilitacids otthonban a kezelés részeként feladatokat
adunk, majd annak hasznat atlatva a klienseink annak el-
végzését célul tlizik ki. Amikor a kudarchoz vezet6 viselke-
dés gatlas ala kerill, az az averziv kondiciondlds. A szer-
haszndldk életében gyakran jelen van, ha teszek valamit,
akkor az ugysem sikerl, ezért inkdabb nem teszem, vagy
mindegy mit teszek, Ugyis megblintetnek érte. Végil a
modell-tanulds, amely valakinek az utanzdsdn keresztiil
valésul meg. Szenvedélybetegek sokszor szamolnak be
arrél, hogy a szerhaszndlatuk Ggy indult, hogy valakit, aki
hasznalt valamit és ezért felnéztek ra, azt modellként ko-

vettek.
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A kémiai szerek haszndlata mint tanulas lehet valamilyen
ongyogyitd folyamat eredménye. Hiszen oldja a belsé fe-
szliltségeket, a kiilsG és a belsd konfliktusokat, menekdilési
lehet&séget ad a valdsag eldl, irja Hardi Istvan (1992). S6t,
még arra is lehet&séget ad, hogy a szenvedélybetegséggel

kiizd6 a sajat fligg6ségével se nézzen szembe.

A rehabilitacios otthon kézosségének egyik legfontosabb
kornyezeti tényezGje, alapelve, hogy semmilyen tudatmo-
dosito szert (még gydgyszerek sem) nem engedélyez. En-
nek az a kovetkezménye, hogy az ott él6knek valamilyen
mas megoldast célszerl kidolgozniuk az addigiak helyett.
A kordbbi, akkor inkdbb berigok, vagy bedllok (kémia

szert6l) itt nem mdkaodik.

Ez bizony nagyon komoly frusztracids helyzet egy fliggd
szamara, er8s alkalmatlansagérzéssel, bizonytalansaggal,
szorongassal és félelemmel jar. Az egyik legfontosabb kér-
dés, hogy ezekkel mit is kezd, milyen megklzdései, visel-
kedési vdlaszai lesznek az otthon lakdjanak? Mit kezd az-
zal, hogy a napjai szinte percre pontosan be vannak oszt-
va, hogy a kozOsség miikodését szamos szabdly rogziti,

hogy az életét a bekeriilését kévetGen nem 6 iranyitja?

A frusztracid elméleteit ismerteti a Molnar Péter — Csabai
Madrta szerzGparos (1994). A frusztrdcidoagresszio elgondo-

lasa szerint a frusztracios helyzetben lévg vélasza valami-



lyen mértékl agresszid. Ez nem feltétlenil jelenti, hogy az
illet6 viselkedésében is megjelenik, de ott lehet csupdn
maszkoltan is. A frusztrdcioregresszio megkozelitése sze-
rint a frusztracié atélésekor az egyént a fejl6dése soran
mar meghaladott helyzetbe helyezi vissza, mely tébbnyire
sirasban, zokogasban fejez&dik ki. A frusztrdcidfixdcio teo-
ria pedig alternativa nélklliségként, és végsd soron a ta-

nult tehetetlenség allapotaként jelenhet meg.

A szerz6k azonban azt is bemutatjik, hogy a frusztracio-
nak nem csak negativ, hanem pozitiv hatdsai is lehetnek.
Energetizalhat, mozgdsithat, segithet a célhoz vezet6 ut
Ujragondolasaban, vagy akar a cél atfogalmazasaban is, és
ez az én olvasatomban a tanulast is jelenti. A munkam
soran tobbszor eléfordult, hogy a szenvedélybeteg klien-
seim egy-egy szamukra kellemetlen, frusztrald konfliktus-
helyzetb6l viccel6dve lgy
léptek ki, hogy ,tudom Robi,
erre azt mondanad, ez is egy
tanuldsi helyzet”, és ezen
egyltt nevettlink, mivel valé-

ban azt mondtam volna...

A korabban mar idézett Hel-

mut Harsch (1990) konyvében a leéplilés tanuldsi folyama-
tat meg is forditja a felépllés, a jozanodas iranyaba. Tehat
a felépulés is tanulhatd?! Igen, és ebben eddigi tapasztala-
taim alapjan teljes mértékben egyet értek a szerzével, s6t
ebbdl szamomra az kdvetkezik, hogy a szerhaszndlat az
informacié, a tudas hianya. Persze itt most nem arra az
informaciéra gondolok, hogy a szerek hasznalata egész-
ségkarosito, és akar térvénybe itkoz4 is lehet; ezek eléggé
nyilvanvald ismeretek. De akkor mi az, amit a figgék nem

tanultak meg?

/ / / / -
A tanulasrol masként

Azok a klienseink, akik kordbban még nem vettek részt
bentlakasos kezelésben, a bekerilésik utan szamos ne-
hézséggel szembesiilnek. Azon kivil, hogy gyakoroljdk a
szerek nélkiil vald |étezést, tanuljdk a haz és a kdzosség

szabdlyait, sokszor nem tudjak megfogalmazni, elmonda-
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ni, leirni, hogy mi is van velik. Nem értik, hogy mi az, ami
torténik koralottiik, nehezen figyelnek, nagyon gyorsan
elfaradnak. A pillanatnyi allapotukat tobbnyire egyetlen
kifejezéssel tudjak illetni: ,rosszul vagyok”, és ennek a
helyzetnek az olddsara korabban mindig valamilyen szert

hasznaltak.

A régebb 6ta a Hazban lako klienseink mar rendelkeznek
azzal a tudassal — amelyért persze 6k is megdolgoztak —,
hogy felismerik, milyen helyzetben mit is éreznek. A legin-
tenzivebb érzéseiket tobbnyire gyorsan megtanuljak felis-

merni: dih, félelem, szomorusag.

Az 1980-as évek elején az én-pszicholdgiaban egy Uj irany-
zat kezdett megjelenni, amint Pataki Ferenc (2004) ismer-
teti, az addigi ,nagy triasz”, a tudds, az akarat és az érze-
lem kozill elkezdték az utdbbit is vizsgalni, és megkezd6-

dott az ,affektiv for-

...a tudas, az akarat és on:

Daniel Goleman

az erzelem kozUl o e i o

»,az érzelmek lénye-

elkeZdték aZ Utébblt |S gében egytdl egyig

cselekvésre vald in-

M /)
n I coe dittatdsok”. Akkor

Vizsga
9
tehat, amikor azok a
fliggbk, akikkel munkam soran taldlkozom, vajon mi alap-
jan cselekednek, cselekedtek, ha nem ismerik fel az érzé-
seiket? Miutan errél velik el6szor beszélgetiink, meg
szoktak lep6dni. Ekkor szembeslilnek azzal, hogy nincsen
igazi megoldasuk az érzelmeik, érzéseik kezelésére, csak a
szerhasznalat. Goleman ezt azzal is megerdsiti, hogy kony-
vében leirja annak folyamatat, miként el6zik meg a gondo-

latainkat az érzéseink.

Persze idaig eljutni nem egyszerl. A régi védekezések,
tagaddsok, megakaddlyozzak a szenvedélybeteget a valto-
zasaban. A klienseink munkam soran tapasztalt egyik leg-
meghatarozobb felismerése, majd pedig annak a tarsaik-
kal valé megosztasa, beismerése az, hogy ,szorongok”.
Buda Béla (1986) ezt irja: ,,a hétkdznapi interakcidkban az
énképszabalyozas, az impresszidszabdalyozas mintegy elta-

karja a személyiséget”. Ez sok energiat elvisz, éppen ezért
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olyan sokaig ezt nem is lehet fenntartani. Ez a rehabilitaci-
déban tobbnyire ugy jelenik meg, hogy a terdpids kozosség
Ujonnan bekerlt tagjaitdl olyan torténeteket hallhatunk,
melyekben a mesél6k sajat fontossagukat, nagysagukat,
ismertségiket, elismertségiket mutatjak be. Honapokkal
késébbrél, nagyobb onreflexidval visszatekintve gyakran
ezeken mar csak nevetni tud az illet6. Jellemzé még, hogy
az érzéseiket sem tudjak megmutatni, mivel abban a koér-
nyezetben, ahonnan jottek, ez egyaltalan nem elfogadott,
sét kinos, ,ciki”. Ezt dtdolgozni bizony sok munkaval jar, és
batorsagot igényel. Azonban megmutatniuk magukat
olyannak, amilyenek valdjaban, az 6nmaguk, és ezen ke-

resztul a tobbiek elfogadasa felé vivé ut.

Ebben is tAmogatast ad a munkatarsaimmal egyitt felépi-

tett terdpias rendszer, amely a folyamatos visszajelzéseket

zetekre. Tudom alkalmazni azt az irdnyelvet, hogy minden

rélad szél, minden a fejl6désedet szolgdlhatja.

A visszajelzéseket persze fogadni is nehéz, f6leg a bekeri-
|és utani elsd id6ben. llyenkor raadasul elgjohet a bentla-
kok azon félelme, amelyet a Charles S. Carver — Michael F.
Shcheirer (2006) szerz&paros is megemlit: ,ijesztéen hang-
zik a feltételezés, mely szerint a viselkedéslinkben anélkdl
is megjelennek kilénféle jellegzetességek, hogy tudoma-
sunk lenne réla”. Ezeknek a tudatositasa is az 6nreflexid
fejlédését segiti el6, és az alland6 (6n-)monitorozast a
terapiaban egy id6 utan farasztdnak tartjdk a klienseink,
azonban annak késébbi hasznat érteni szoktak. A szerz6k
altal ismertetett elgondolds szerint a korabbi, automatikus

valaszkészlet kicserélhet6 egy Ujabbra, és a régi helyzet-

ben ez az Uj informacié aktivizaladik.

is magdban foglalja, azoknak csoportfoglalkozdsok soran
helyet és id6t biztositva. Ekkor a kézosség tagjai egymads-
nak adhatnak visszajelzéseket, jél szabalyozott formaban.
Ez fejleszti a kommunikdcids készséget is, ami az onrefle-
xio kifejezésének, megnyilvanulasanak fontos eszkoze és
lehet8sége, hiszen mint Buda Béla (1986) megemliti: ,a
kommunikator fontos visszajelzéseket kaphat a sajat

kongruencidjardl vagy inkongruenciajarol”.

A kozOsségi terdpia és az, hogy segit6 szakemberként egy
egész napot végig kisérhetek a kdzosséggel, sok alkalmat
ad arra, hogy a mindennapi élethelyzetekbdl én is adhas-
sak visszajelzéseket. Akar az étkezések kozbeni beszélge-
tések sordan, akar a kerti munkak alatt, vagy éppen a kdzos
szabadid§ eltoltésekor. Latom, tapasztalom, hogy a k6z6s-

ségi térben ki hogyan nyilvanul meg, hogyan reagal hely-
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- Eredmények

Azonban a fentieken kivil mi lehet még a hozadéka az
onreflexionak? Forgach Jozsef (1993) szerint ,a legtobb
ember mindennél fontosabbnak tartja sajat boldogsaga
szempontjabdl, hogy jo kapcsolata legyen tarsaival”. Ezt
igazan csak akkor lehet elérni, ha ra is lat magara, és 6n-
magan keresztiil a masik emberre is. S6t, az Eletbiztositok
Amerikai Tanacsanak statisztikdi szerint sokkal nagyobb
azoknak az embereknek a megbetegedésre vald hajlama,
akik maganyosak, tdrstalanok. Amiben még a terdpids
kozosség tamogathatja a tagjat, az az, hogy az intim kap-
csolatokba vald belépést, az azokban vald létezést és az

azokbdl vald kilépést is atélhetévé teszi, hiszen elGbb-
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utdbb mindenki terapiaja véget ér.

Es még egy ok az dnmegfigyelésre, dnreflexidéra. Dagmar
Stahlberg és Dieter Frey (1995) munkajaban az 6nmegfi-
gyeléssel kapcsolatos eredményeiket irtdk le. Ebben be-
mutattdk, hogy az alacsony illetve magas szinten 6nmegfi-
gyelést végz6k kozotti 1ényeges kiilonbség, hogy a donté-
seiket mas és mas mdédon hozzak meg. A terapias kdzos-
ségben az egyéni végss cél az, hogy a klienseink a kiker(-

Iéslik utan is hasznaljak azt a tudast, és féként az dnrefle-

xios készséglket, amely tavol tartja ket a szerek haszna-

latatol. Amennyiben ezt nem teszik, akkor elGbb-utébb
visszaesnek, és elkezdik lefutni ugyanazt az onsorsrontd
kort, melybé&l érkeztek. Szamukra nagy a tét, hiszen egy
Ujra felépitett életet, munkat, anyagi biztonsagot, tamoga-
t6 szeretet-kapcsolatokat veszithetnek el. Egy dontés egy
kiélezett helyzetben egy szerfliiggének akar az életét is

jelentheti.

Pataki Ferenc (2004) megemliti, hogy az énes-érzelmek
kutatasa jelenleg is zajlik, mind empirikus, mind pedig
teoretikus iranyban. A kutatdk tovabbra is dolgoznak an-
nak az elméletnek a kidolgozasan, amellyel az énreflexio

meghatarozasahoz kézelebb keriilhetnek.

Popper Péter (2000) szavai er@sitenek meg abban, hogy a
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szerhasznalat igen—nem végletességébdl hogyan juthat el
a felépiil§ szenvedélybeteg onreflexidéjanak finomsagan
keresztiil odaig, amikor mar ez lesz ra jellemzé: ,a feln6tt
ember az, aki el birja viselni érzelmi ellentmonddasait, am-

bivalenciait, s6t polivalenciait”.

- Vegul egy kis onreflexio

A szenvedélybetegekkel vald munkam sordn szinte tiz éve
folyamatosan szupervizidban
voltam, vagyok. A munkdam
kihivasokkal jar, nehéz, érzel-
mileg megterhel6 helyzetek-
kel, és mindezek sorozatos
ismétldésével. Azonban
emellett sok o6rémmel és
sikerrel is, rdadasul amint
tapasztalom, a felépiil6k
jozansaga, melyben az érzé-
seik értékként atélhetbek,
s6t kapcsolddasi lehetdsége-
ket adnak, olyan tobbletet
jelent, melyet nehéz leir-
nom. Az évek soran az egyik szakmai-személyes célom az
volt, hogy ne veszitsem el 6nmagammal a kapcsolatomat,
az érzékenységemet ne a megkérgesedéssel, bezarkdzas-
sal, menekiléssel kezeljem, hanem én is olyan megoldast

taldljak, amely épit.

Ebben adott komoly segitséget a sajat, munkahelyi szu-
pervizids folyamatom, s ennek soran kezdtem el érdekl6d-
ni az 6nismereti munka irdnt is. Mindekdzben pedig meg-
tapasztaltam az onreflexiom fejl6dését, azt a felfelé hala-
do spiralt, mely a munkdmban fokozta az eredményessé-
gemet, érzelmi alloképességemet. Ezek az élményeim
vezettek odaig, hogy most mar szupervizorként,
szupervizor-coachként tdamogatom a hozzam fordulé szak-

emberek, vezet6k onreflexios készségének fejlédését is.

M
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tetését. Annak bolcsessége, reményt adasa, spiritudlis gazdagsaga és szemlélete nagyon hasznos a klienseink szamara, tamo-

gatja Gket a fliggGségiik és sajat maguk elfogadasaban, tovabbi életiikben utat mutatva a fejlédésikhoz, j6zansagukhoz.
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Turzo
Mariann

A kapcsolatok gydgyithatdk, Uj alapra helyezheték, ujabb
szinekkel és értékekkel b8vitheték, de mindez a felek nyi-
tottsaga és szandéka nélkldl nem mi(ikodhet. A kapcsolati
krizis utani atértékel6dés nem csak a kapcsolat mingségén
javithat, hanem bizonyossaga annak is, hogy a véltoztatas-
ra valé képesség bels6 eréforrasa két ember viszonyanak.

Képessé valnak

sajat  helyzetiiket O n refl eXi é é S

objektiv modon

szemlélni, felismerik hibas gon- ed Ia C '
dolataikat, uUj néz6pontbdl tekin-

tenek helyzetikre. Barmilyen fur-

csa, a krizis a lehet6 legjobb: a valtozast, a kapcsolati meg-
Ujulast, a békés helyzetkezelést el6zi meg.

Vitak, valasi és kapcsolati krizisek esetében a felek media-
tor segitségét vehetik igénybe. Olyan partatlan harmadik
személyt, aki vita esetében mindkét felet képviselve segit
az egyezség létrehozasaban. Els6sorban valas esetén gya-
kori a mediacio, mert - jol tervezhet6 koltségek mellett -
gyorsan és hatékonyan nyujt lehetGséget fenntarthato és
kolcsonosen elfogadott megallapodasra. A vita rendezése
mellett a mediaciés Ulések folyamdan a felek felismerik
személyiségiik és kapcsolatuk mikodését, hibas gondola-
taikat és helyzetértelmezésiket, rddobbenhetnek, hogy
rosszul, illetve hibasan értelmezték tarsuk jelzéseit, visel-
kedését. Felismerhetik sajat gondolkoddasuk menetét, par-
huzamot taldlhatnak a neveltetés, a csaladi minta és jelen-
legi reakcioik kozott. Megfogalmazzak egyéni vagyaikat,
elfogadva sajat helyzetiiket és személyiségiiket. Megta-
nulnak ,banni” erejukkel, a szavakkal, és képesek lesznek

nagyvonalunak lenni.

A mediacié a parok kezdeményezésére torténik olyan

esetben, amikor a kommunikacié megszakadt vagy na-
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.
’

gyon problémas lett a kapcsolatban, igy kilsé segitség

nélkil vitds helyzetiiket megoldani nem tudjak. Egymas
megértése, sajat igények kozvetitése indulatok nélkiil nem
mUkodik. Nem értik egymast, folyamatos fesziiltség jel-
lemzi k6z6s életiket. Helyzetiik megvaltozott, és nem ta-
laljak az egymashoz vezetd utat, mert a kordbbi, jol bevalt
eszk6z6k mar nem mikddnek.

A medidcids Ulések alkalmaval a felekkel kiilon-kilén tor-
ténik a beszélgetés, igy teljes kép alakul ki mindkét fél
aktualis allapotardl. A beszélgetések soran lathatova valik,
miként értékelik a kapcsolatot, illetve a kialakult helyzetet.
Hogyan értékelik 6nmagukat, a masikat, mennyire empati-
kusak egymassal, mennyire nyitottak vagy elkeriil6k
konfliktus esetén. Hamar kideriilnek a csalddon belili eré-
viszonyok: ki milyen szerepet vallalt fel, ki a dominans és
ki a visszahuzédé. Kinek vannak konkrét elképzelései az
egylttéléssel vagy a szétvalassal kapcsolatban, és ki az, aki

ebben a dontésben csak passzivan vesz részt.
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Az emberi érintkezés velejaréja a konfliktus. Lényeges
tudni, hogy ez természetes helyzet, hogy véleményki-
I6nbség gyakran adddik kapcsolatban |évé emberek ko-

z0tt. Nem mdkodési hiba a konfliktus, hanem az emberi

adott esetben nehezen elfogadhato, de a valtozashoz min-

denképpen elengedhetetlen.

Tipikus a kapcsolat dinamikdjaban valé megrekedés, illet-

ve az életszakaszokhoz kot6d6é kommunikacids elcsuszas a

,...Telismerik szemeélyiseguk és kapcsolatuk

kapcsolatok velejaréja. A fesziilt helyzetek kezelése vi-

szont attdl is fligg, hogy milyen csaladi mintat hozunk ma-
gunkkal. Tény, hogy vita esetén, erds kontrollvesztett alla-
potban domindns a tanult minta kdvetése (el6hivasa), és
igen ritka a higgadt, tudatos konfliktuskezelés. Odafigye-
léssel az onkontroll beépithet6 életlinkbe. Viszont az is
tény, hogy a folyamatos onfigyelés nagy energiat kivan, j

szemléletmadot igényel.

Tapasztalat, hogy a mediatortdl sokszor azt varjak, hogy
megmondja, a kialakult helyzetben mi a helyes megoldas,
kinek mit kell tennie a kapcsolat helyreallitasa érdekében.
Nagy csalddas, amikor kideril, hogy a mediator csak a
folyamatért felel6s: nem dont, és nem befolyasol a kiala-
kult vita esetén. Szerepe minddssze annyi, hogy a felek
szamara Uj latdsmaddot kinal, igy masként tekintenek vitas
helyzetiikre. Fontos felismerés a hibdk és rossz dontések
elfogaddsa, és az, hogy a személyiség folyamatosan fejl6-
dik, igy az évek folyaman mindenki valtozik: érettebbé
valik, és a korabbi értékek mar nem értékek tobbé. Az
értékvaltozas miatt az egymadshoz vald viszony, a reakciok,

az igények megvaltoztak. Az 6nvizsgalat sokszor fajdalmas,
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mukodeset, hibas gondolataika

parok kozott. Fajdalmas annak felismerése, hogy az érték-
rend két ember kbzott mar nem ugyanaz, mint a kapcsolat
elején. Mig az egyik fél Uj szakaszba lépne, addig a masik

fél még a multat szeretné életben tartani.

A parok kozétti kommunikacio hianya, a jelzések félreér-
tett kédolasa, a viselkedések hibas értelmezése komoly
konfliktusforrds. A masik helyzetének atérzése, az egymas-
ra forditott min&ségi id6 is egyre kevesebb a parok életé-
ben. Nem ritka a latszatra jol m(ikéd6 kapcsolatokban az
intimitas teljes hianya.

A csaladda valas talan az egyik legsériilékenyebb idGszak.
A gyermek érkezése a kordbbi, sajat igényekre épulé kap-
csolatot alapjaiban rengeti meg. Az anya és a gyermek
kozotti szimbidzis a sziilés utani id6szakban is rendkivil
er@s. Az apa kimarad ebbdl a meghitt viszonybdl, és ko-
rabbi pozicidjat is elvesziti; kirekeszt6dhet csaladja életé-
bél. A férfiak apavd valasaban a hazastarsnak nagyon ko-
moly feladata van: lgyesen és rendkivil finoman leheté-
séget biztositani a gyermek és édesapa meghitt, egyitt
toltott idejére. A n6k helyzete sem konny(: anydva valnak,

Oriasi érzelmi hulldmzasokat élnek at, kétségeik vannak
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szll6i képességlikkel kapcsolatban, és koz-
ben teljesen kimeriltek a kezdeti id6szakban.
Rendkiviil fontos, hogy nemcsak anyaként,
hanem néként is helyt kell allniuk. A szerepe-
ik megsokszorozoddsa okozta feszlltség a
helyzetet még nehezebbé teszi. Ebben az
alapjaiban megvaltozott helyzetben kénnyen
eltavolodhatnak a parok egymastdl. Fontos
segitséget jelenthet a nagyszil6k tdmogata-
sa, illetve a férfi és nGi szerepek megerdgsité-
se, az egymasra forditott idé élménnyel valo
megtoltése.

Masik kritikus pont az élet folyaman: a gyer-
mekek kirepulése a csaladi fészekbdl. Ebben
az életszakaszban nem csak a gyerekek elkol-
tozése jelent nehezen feldolgozhaté nehéz-
séget, hanem megjelenhet az életk6zépi val-
sag. Itt komoly 6n- és helyzetértékelés sziik-
séges, hiszen hosszabb id6re torténik a visz-
szatekintés, nagyobb a veszteség érzése,
nehezebb az Ujrakezdés mellett donteni. Ha
van még tartalék a kapcsolatban, nyitott és
érett személyiségekrdl van sz, akik hajlando-
ak sértettségiikon atlépni, nagyvonaldva val-
ni, akkor a kapcsolat mindkét helyzetben
Ujraépiilhet, Uj szintre léphet. Atértékelt éle-
tik, énismeretik, 6nazonossaguk jo alap az
Ujrakezdésre a szeretet addsa és elfogadasa
mellett.

A mediacié valas esetén nem a kapcsolat
Ujraépitésével foglalkozik, hanem a békés
elvdldas megteremtésével. Amikor egy kap-

csolat mar nem rendelkezik mozgdsithatd
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eréforrassal, ahol a felek mas iranyba kotele-
z6dtek el, a tovabbi egyittélés Uj szint, tartal-
mat nem hoz életliikbe, akkor az elvalas tlinik
a legjobb megoldasnak.

Az egyiitt toltott id6 értékként vald kezelése,
a kapcsolat megromlasa miatti felelGsség
felvallalasa rendkivil fontos. A medidcids
folyamat soran a megallapodas mellett fon-
tos még a veszteség feldolgozdsaban vald
tdmogatod segitség, hiszen a vélas - a gyasz-
hoz hasonléan - veszteség, és ennek feldol-
gozasa fajdalmas. A kés6bbi egymas nélkuli
élet sikere a korabbi hibakbdl valé tanulas
nélkil kétséges. A személyiség megerdGsitése,
Uj életcélok megtaldldsa, az 0j életre valo
felkészités a medidcio része.

Ertékként kell lezarni a kapcsolatain-
kat: elfogadni, hogy mar nem mikodik, de
életlink része volt, sokat tanultuk belGle, és
ezt a tudast a kovetkezS kapcsolatunkban
kamatoztathatjuk. Személyiségiink valtozik,
jobban megismerjik magunkat, tisztabban
latjuk korlatainkat, és képesek vagyunk igé-
nyeink kommunikaldsara. A krizis megtanit-
hatja az embert arra, hogy 6nmagaba tekint-
sen: elemezze dontéseit, konkretizalja vagya-
it, megfogalmazza érzéseit. Arra buzdit min-
denkit, hogy nyissa ki szivét, és legyen empa-
tikus masokkal; szeresse, és fogadja el Gnma-
gat, gyengeségeit és hibas dontéseit. Az
egyensuly megteremtése az egyedili lehet6-

ség a harmonikus parkapcsolatra.
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Minden ambiciézus ember elgon-
dolkodik egyszer azon, hogy vajon
mit érne el véllalkozéként a szak-
mai életében. Elhatarozas, ba-
torsag vagy éppen egy adodo
lehet6ség kérdése. Vannak, akik
megprobaljak, és vannak, akik nem:
de vallalkozni az tud igazan, aki annak
szliletik, vagy tudatosan tudja kezelni

vallalkozoi szellemiségét.

Sokan ugy gondoljdk, hogy egy vallal-
kozashoz nem kell mas, mint egy jo
otlet, sok pénz, illetve egy kis szeren-
cse. Masok véleménye szerint a ha-
rom tényez6bdl akar elég csak kett6-
vel rendelkezni, s az 0] vallalkozast
maris elnevezhetjik — ma divatosan —
Start Up-nak, és ett6l garantdlt a si-
ker. Ugy gondolom, taldn nem feltét-
lenil van igy: vajon valdéban tényez6-
e a szerencse? Milyen érdekes, hogy
a pokert is szerencsejatéknak neve-
zik, de a nagy torndkon a végjatékban
mégis mindig ugyanazok a jatékosok

Ulnek az asztalnal, s kozliltk kertl ki a
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gyGztes. Tudassal, taktikaval és sze-
reppel jatszanak, nem (csak) a kartya-

lapokkal.

Bar elsé olvasasra tan tul erdsnek
tlinik a parhuzam a podkerezés és a
véllalkozas kozott, de mint vallalko-
z6knak a pdkerjatékosokhoz hasonlo-
an, tudatos szerepeket kell felvallal-
nunk ahhoz , hogy sikeres karriert

fussunk be.

Szerepek -

A névjegykartydkat olvasgatva olyan
fogalmakba botlunk, hogy valaki (ligy)
vezetd, valaki menedzser és mind-
emellett vallalkozd is. Legtobb eset-
ben ezeket a fogalmakat szinonima-

ként is hasznaljak, pedig azok teljesen

\

Poker: Onreflektiv szerepvallalas

Va

N

alkozoként

mas feladatokat varnak el az egyes
szerepkor betolt6itsl, s hasznalatuk
mintha nem lenne tudatos. Ahhoz,
hogy megtaldljuk a sikeres fiatal val-
lalkozova valas titkat, nézzik at, mi-
lyen sziikséges feladatokat kell ellatni
egy vallalkozas tulajdonosaként nap

mint nap.

A szakember

Természetesen minden vallalkozas
alapja, hogy a vallalkozé egy otletre
és/vagy szaktuddsara alapozva épiti
fel almai Gzleti megvaldsuldsat. Ko-
rabban egyszer(bb volt a képlet, hi-
szen a vallalkozasok egy szakmdhoz

kotddtek, s ha megvolt a képesités



vagy a gyakorlat, akkor elég volt kivaltani a vallalko-
z6i engedélyt. igy vallalkoztak a cipészek, a kényvko-
t6k, a ké6miivesek és az autodszerel6k vagy a fodra-
szok. Napjainkra sokat valtozott a gazdasagi és gaz-
dasagpolitikai valamint a tdrsadalmi kornyezet, de
egy tényez6 biztosan tartja magat: érteni kell ahhoz,
amiben vallalkozunk. Nyilvanvaléva valt, s a gazdasa-
gi és menedzser szakirodalom is igy kezeli, hogy a
szolgaltatasok és a menedzsment teriletét is szak-
manak lehet, s6t kell tekinteni, nem csak az ,ipari,
kézmlves, kétkezi” munkat. A szakember a szolgalta-
tasok terén is a szakmaja tudora, példaul ha export-
import cége van, akkor ismernie kell a targyalastech-
nika minden aspektusat, tudnia kell arat képezni,
Ugyesen jatszani a fizetési és szallitasi hataridovel és

a vamok rendszerével.

A menedzser

A menedzser a vallalkozas szive, motorja, mikodte-
t6je. Hidba van vezet6i (leader) véllalkozé éniink,
mely megalmodja a jov6 sikereit, és megteremti az
anyagi feltételeket, ha nincs az az operativ befolya-
sold kéz, amely miikodteti a véllalkozast. Hiszen hia-
ba vagyunk j6 szakemberek, ha nem tudjuk, milyen
részfeladatokat milyen hataridékkel és részhatar-
id6kkel kell elvégezni, mit kell elérni, hol kell szakem-
berként szolgaltatnunk és mit kell tenni, ha a szak-
ember tevékenysége véget ér. Hanyan kellenek a
feladat megoldasahoz, hogy az az tgyfél megelége-
désére késziiljon el, de ne legyenek tobben annal,
hogy a befektetett eréforras a leheté legnagyobb
megtérilést eredményezze. Ha szakemberként bele-
meruliink a részletekbe, akkor meghatdrozzuk az
irdnyt, ami a teljesitésig tart. S6t, ami a legfonto-

sabb, felel6sséget vallalunk azért, hogy a piacnak tett

igéretek valdra is vdljanak: hataridére, megfelel6
mindségben, értéket teremtve, s hasznot termelve a
vallalkozasnak. Es itt nem csak a végeredmény latsza-
tara kell gondolni — a j6 menedzser felismeri az el-
akaddasokat és id6ben tett lépésekkel, beavatkoza-
sokkal kezeli és kezelteti a felmeriilt problémakat is a

rendes gymenet mellett.

A vezeto (leader)

,A vezetés nem egyéb, mint hatds. Aki azt gondolja,
hogy vezet, dm senki nem kéveti, az csak sétdl.” Ta-
lan nem is lehet ennek a szerepkdrnek a lényegét
jobban 0Osszefoglalni John C. Maxwell hiressé valt
mondatanal. A vallalkozas vezetdje befolydsolja a
menedzsert és a szakembert egyarant. Felkelti a va-
gyat a végtelen tenger — a lehet6ségek — irdnt, nem
azt mondja meg, mit hogyan kell csindlni, hanem arra
Osztonzi a tobbieket, hogy célokat tlizzenek ki ma-
guknak. Qlyan célokat, melyeket belsé indittatasbal
is megvaldsitanak majd akar kiils6 , kényszer” — azaz
a vezetd elvarasai, utasitasai és kozvetlen beavatko-

zasa — nélkal is.

A vallalkozo

Végiil is ki a vallalkoz6? Olyan ember, akiben mind a
harom szerep egyesiilni tud, és képes arra, hogy e
harom figura feladatait, el6nyeit, tudasat és viselke-
dését egymassal 6tvozve, készségszinten hasznalja. S
minderre a mai gazdasagi viszonyok kozott kezdet-
ben egyediil vallalkozik — ami talan a legnehezebb
feladat —, az Gzleti vilagban. A lényeg valahol a tuda-
tossagban van, épp ugy, mint a pokerjatékban: tudd,
mikor vagy szakember, mikor kell menedzserként

gondolkodnod, s6t, tudd magad biztatni, motivalni



vezet6ként a mindennapok szévevényes viszonyaiban. Vallalkozé alkatnak sziletni kell, de tanulni is

lehet a fortélyait, ha képesek vagyunk felismerni az alapvetd torvényszerlségeit.

Miért nehéz vallalkozni?

Talan azért, mert kevesen tudnak egyszerre, egyid6ben harom szerepnek, s az ezekhez tartozé mun-

kakdrnek tokéletesen megfelelni. Sokan tudnak egy dologban kivalé és hosszu tavon jo teljesit-
meényt nyujtani, mégis kevesen érzik ezt, még ha tudataban is vannak harmas szerep-
vallalasuknak, hogy éppen melyik fejiikkel kell gondolkodniuk vagy Iépniiik. Akar egy
napon beliil tobbszor is... Viszont, ha tudatosan gondoljuk végig vallalkozdsunk tevé-
kenységeit és folyamatos onreflexioval vizsgaljuk, hogy hol van rank sziikség, majd
kitapasztaltuk az adottsagainkat, megtalaltuk sajat, miikod6 receptlinket a harom

Osszetev6bdl, akkor a siker garantalt.



~Legelsésorban figyelemre van sziikség. A hosszan tarto
figyelem, az itélkezés nélkiili jelenlét szeretetteljes kedves-
séggé vdlik magunk, vagy a mdsik iranydban. Mindannyi-
an a figyelem hianydtol szenvediink.” (Feldmdr Andrds)

Dorothy E. Siminovitch, MCC mestercoach a Coaching

A jelenletink tudatos hasznalata
Beszamold Dorothy E. Siminovitch eléadasardl

Hatarok Nélkiil programsorozat keretében, Abri Judit
meghivasara érkezett Budapestre november utolsé napjai-
ban. A szokas szerint a termet megto6ltd hallgatdsag figyel-
me és jelenléte most mindGségileg valtozott a sok egyéni
tanuldst és tapasztalast inditd el6adason.

A ,most”-ban vald létezés és a tudatos jelenlét fontossa-
gara és nehézségeire hivta fel a figyelmet az elsé gyakor-
lat: Ggyfél és coach szerepében tudattuk egymassal a je-
lenlétlink okat, elvdrasainkat. S mig a coach hallgatta az
Ggyfél valaszat a ,Mit szeretnél ma felis-
merni és magaddal vinni?” kérdésre, fel-
adata az volt, hogy kézfeltartassal jelezze,
ha a figyelme elkalandozik. Pillanatok alatt
kideriilt, hogy a kortlmények, a zajok,
vagy sajat gondolataink csapongdsa azon-
nal kizokkenti még a leggyakorlottabb
coachot is a jelenlét értékes figyelmébdl.
A jelenlét nem mas, mint a létezés olyan
minGsége és allapota, mely masokra ér-
zelmileg hat, azaz az irodalombdl jél is-
mert kifejezéssel evokativ, s mint ilyen,
fizikai, mentalis, érzelmi és lelki sikon is
megjelenik.

Onmagunk, sajat személyiségiink (a ,self”) tudatos hasz-
nalata a jelenlét eszkbze, mely masokat arra sarkall, hogy
a létezésbdl cselekvésre véltson. A behaviorista elméletek
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velemeny .

szerint a személyiségilink sajatos valtozasokat valt ki ma-
sokbdl, azaz evokativ interakcié. (1) De vajon coachként

Orvényesi
Rita

mit ébresztek fel masokban? Ki vagyok? Tette fel a kérdést
Dorothy Siminovich. A személyiségiink, az altalunk sugar-
zott energia, a lathatd és rejtett tulajdonsagaink valamint
a céljaink, az akaratunk és a cselekedeteink mellett az is
meghatdrozo, hogy miként lesziink azza, akivé vélni aka-
runk. A tiszta etika, a hitelesség és az értékrendhez vald
hliség meghatdrozé. A tudatossag a valtozas elinditéja, s
ha a jelenlét és a ,self” hasznalata hatékony, akkor arra
mindenképpen reflexio sziiletik a masik emberben.

Az ezt kovet6 tridd-gyakorlat soran arra
kerestiik a valaszt, hogy 6nmagunk meg-
mutatasaval, bemutatasaval milyen érzel-
meket evokalunk, illetve mit provokalunk
masokban? Milyen érzelmeket, gondola-
tokat, érzéseket hozunk felszinre? Vannak
-e ismétlédé mintdk? Ha provokalunk,
i | akkor az szandékos-e, vagy tudatalatti?
Akarjuk-e tudni egyaltalan? Provokacionk
felel6sséggel torténik-e? A ,Ki vagyok?”
cim( feladat haromszor két perces mono-
l6gjai kiilonleges tapasztalast hoztak min-
den résztvevs szamdra.

Dorothy az ebéd utani percekben is gondoskodott az ener-
giaszint novelésérdl. Tarkan zenéjére sajat hastancat tette
a coaching targyava, a kiprébalas és kézos tanc pedig gon-
doskodott a nevetésrél!



Az ezt kovetd
gyakorlat ismét
rendhagyodan
mutatott ra arra,
hogy a puszta
létezés, a jelen-
lét is képes ma-
sokban érzelme-
ket és gondola-
tokat ébreszteni. A vezetett meditacios feladat-
ban allatot, vizet és egy hdst kerestlink a tar-
sunk személyiségének metaforajaként.

A jelenlét tehat nagyon fontos énmagunk és
masok megismerésében, de még sokkal fonto-
sabb, hogy a kritikus helyzetekben is alkalmazni
tudjuk a tudatos jelenlétet. A lenti abrat
Dorothy Kevin Cashmantél emelte be az el6-
adast kiséré prezentacidba.

Az elGadds Osszegzéseként megallapithatjuk,
hogy coachként a sulypont a tudatos személyi-
séghasznalaton és a jelenléten van. A jelenlé-

A jelenlét nem mas, mint a lete-
zés olyan minosege és allapota,
mely masokra érzelmileg hat..”

ten, mely testet 6lt, fizikai valénkban is megmu-
tatkozik, de az érzelmekre, érzékelésre és gon-
dolatokra, kulturakra és élettorténetekre, hibak-
ra és sikerekre hangolddik. Felfedi a nyilt vagy
rejtett értékeket és érzelmi kapacitast, fejlettsé-
get feltételez. A jelenlét alapja az 6nismeret és
a tudatossag, s gyakorlassal fejleszthetd. igy
tudjuk a coaching-folyamat soran felmérni a
helyzetet, megérteni az tgyfeliinket, majd pon-
tosan tudni, hogy hol, mikor és hogyan kell be-
avatkozni. A tapasztalati kor pedig nem mas,
mint a folyamatos cselekvés, onreflexid és az
ebbdl vald tanulas.

Jegyzetek

penavio de eleltek Orra vvikioedala o

hu.wikipedia.org/wiki/Behaviorista_elm%C3%A9letek.
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,Egyetlen olyan dolog
4 |< létezik a vildgon, ami
D e a jelen van minden egyén-
ben, minden kapcsolat-
.
Zlta

és civilizacidban. Eltlinése tonkreteszi a leghatalmasabb

ban, minden csapatban,
csalddban, szervezetben,

nemzetben, gazdasagban

kormdnyt, a legsikeresebb (zleti vallalkozast, a legszebben
viragz6 gazdasagot, a legbefolydsosabb vezetét, a legerd-

sebb jellemet, a legmélyebb szeretetet.”

Mirél is van szé? A bizalom-

e /

d|anio

/

Ebben a miben az a fantasztikus, ahogyan kibontakozik
el6ttiink a bizalom 6t kilonb6z6 és egymadssal szorosan

Osszefligg6 aspektusa. Ezeket 6t hullamként emliti Covey.

Kézzelfoghatéva vdlnak a bizalom épitGkovei, mérhetd

lesz a bizalom megléte, vagy éppen hianya.

Nézzik mindjart az els6é hullamot, az 6nbizalmat. Ez valo-
jaban a hitelességrél szél, az iré pedig abban segit nekiink,
hogy mérhetévé teszi szamunkra a sajat hitelességlinket

néhany jol iranyzott, profi kérdés segitségével.

A masodik hulldm a tdrsas bizalom, amelyben viselkedési

o s oo 5. A\ [€JTETE t€NYEZ0, ami mindent

hen M. R. Covey: A bizalom

sebessége cim(i konyvérdl.

A szerz6 személye garantalja a tartalmas, élvezetes és
gyakorlatias megkozelitést, a téma pedig manapsdag korul-

vesz minket. Ezekben az években, amikor szinte allando-

o— -

SR Resesal Stephen M. R. Covey -
Rommcea R Mene Rebecca R. Merrill:

A B1ZALOM  Budapest: HVG Kiadd
SEBESSEGE 2011

-

—— - -

sult, életiink szerves részévé lett a valtozas, a bizalom a

maga megfoghatatlansagaban felértékel6dott.

Gondoljanak csak a munkdjukra, a csaladjukra, a szolgdlta-

téikra, vagy az Ugyfeleikre. Ugye, ugye?
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s Megvaltoztat

mutat be.

Tudom, Konyvajanlo
nincs Uj a

nap alatt, hiszen a , légy Gszinte, tiszteld a masikat, tartsd
be, amit igért” témait mindannyian ismerjiik. Vajon gon-
doltunk-e rajuk kordbban a bizalom szempontjabol? Inspi-

ralo a viselkedési mintak 6sszegyljtése a kotetben.

Persze van harmadik-negyedik-6todik hullam, amire ide
jutnak az olvasasban, mar lehet, hogy Onéket is magéval
ragadja az érzés: igen-igen, ezek nem Uj informaciok sza-
momra, na de a bizalom kapcsan... fantasztikus, inspiralo

élmény volt szamomra e kdnyv olvasasa!

Csapongtak a gondolataim magamrdl, a csalddomrdl, a
mostani és a korabbi munkahelyemrdl és egyszer csak
azon kaptam magam, hogy jegyzetelek, aldhuzok és ki-
emelek mondatokat, idézeteket a konyvbél. Eszembe ju-

tott: Uristen, mennyire jelen van a bizalom benniink, kori-
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l6ttink! Vagy éppen ennek hidnya. Lathatom ugy, hogy coachként én is bizni szeretnék az

, , , . .. . tgyfelemben. Mit tegyek, ha itt a gond? Nekem valdjaban
Mar magdhoz a széhoz is vannak monddsaink, sajat ta- &y &y g )

ez az egy érzés, amire nagyon — lehet, hogy sokszor mar

pasztalataink, ,vagyunk vele vala-
hogy”, és akkor j6n a szerz6 azzal,hogy
a bizalom dontéen négy tényezbn

mulik:

1. tisztesség
2. szandék
3. képesség

4. eredmények

Az els6 kett6t még csak értettem vala-
hogy, na de hogy jon a bizalomhoz a
képesség és az eredmények? Minél
tovabb olvastam ezt a kdnyvet, annal
inkdbb bontogattam a bizalom ujabb B
és Ujabb rétegeit, mint annak a bizo-
nyos hagymanak a héjat, és bizony

néha csipte is a szemem, amit lattam.

HU, de sok megkodzelitése létezik ennek a témanak: kinosan — ligyelek, hogy érezzem: megvan-e az ligyfelem-
ben ez felém, vagy nincs? Hogyan érhet6 ez tetten? Mit
Nézhetem onnan, hogy coachként mibdl érzékelem a biza- &y &y

. L . i o mond, vagy nem mond, tesz, vagy éppen nem tesz, amibdl
lom meglétét vagy hianyat az ligyfelemnél? Mibdl veszem

, érezhetem barmelyiket?
észre, ha nincs? Es mit kezdek vele? y

) . » ) E szerintem egy fontos szempont a hazai coach piacon (is)
Nézhetem onnan, hogy ha a bizalom sajat magunknal kez-

— pedig én személy szerint még senkit6l nem hallottam —,
dédik, akkor ezt 6nbizalomnak hivjak. (jajj, minden ut Ré- pedig y &

) hogy : ,nézd Zita, én nem bizom benned”. Ebben a kultu-
maba vezet)

raban ennek a felvéllalasa idegen. Persze illik megforditani
is az allitast: én vajon hany embernek mondtam mar a

A bizalom a

szemébe: ,nem bizom benned”. Es Onok?

|egfo ntosa b b Mit tehetlink mi, coachok ez ligyben? Ha lgyfelem ugy-

sem fogja megmondani, hogy nem bizik bennem, akkor
'elzé'e aZ e é n honnan is tudhatnam meg, hogy miért? Hiszen ez adhat
J -J gy tdmpontot sajat fejlédésemhez. Egy ilyen helyzetben (0.
taladlkozo6 utan nem kérte az Ggyfél a coachingot), egy har-

elégedettségének a

madik személyt kértem meg, hogy kérdezzen ra.

Sze rvezete n be | u | .” Ha a bizalomra ugy tekintek, mint a coach egyik belsé ere-

jére, akkor onbizalomrdl, 6nbecsiilésrél beszélek. Covey

293. oldal taldlé mondasa ide illik:

,Ha ugy gondolod, hogy a probléma valahol mashol van,
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akkor igazdbdl ez a gondolat a problémal”

Mivel Gzenek magamrol az tugyfelemnek? Hogyan? Tudatosan, és/vagy 6ntudatlanul? Verbalisan és/vagy non-verbalisan? Mi-
lyen helyzetre emlékszem, amikor figyeltem ra és amikor nem? Ez utébbira sajat példam, amikor ajanldsra kerestek meg en-
gem és kértek coachnak. Nem figyeltem tudatosan a bizalom felépitésére, mert ezt mar megtette az, aki beszélt az illetének
rolam, a kozos munkankrol és f6ként a benne bekovetkezd valtozasokrdél (rdadasul ezek markansan megjelentek a csapata tel-
jesitményében is). Az ilyen helyzetekben azt élem meg: mindegy a mddszer, a kérilmények, az tgyfél egy dologban biztos,
hogy velem akar dolgozni. Lehet, hogy nem is kell ezt ,tullihegni”, elég az 6szténeinkre hallgatni? Ez egy provokativ kérdés.

Azt mondjuk, mi coachok a személyiséglinkkel dolgozunk. Nem 6nmagaban a képzettségilink, vagy a tapasztalataink, vagy a
»Csilli-villi” 6néletrajzunk ad el minket, hanem sokkal inkabb a hirlink, a hitelességlink. A hitelességhez pedig Covey szerint kell
a tisztesség, a szandék, a képességek és az eredmények optimalis elegye.

Engem elgondolkodtatott, hogyan is allok ezzel a négy G6sszetevével, melyikkel van éppen dolgom és miért. S6t, azota ilyen
szempontbdl is készllék az induld coaching talalkozéimra.

Kézben pedig egyfolytaban motoszkal bennem a gondolat, hogy ez az a diszkrét téma, amely igy vagy ugy, de korilvesz minket,
mindegy, hogy coachok vagyunk, vagy sem.

Szdval tele vagyok kérdéssel, gondolattal. Es Onok?

Hunor Daniel Meier: A
Nell coach hajonaplgja

Szemelyes munkakdnyv
Kezdd coachként fontosnak tartom a tapasztalat- COaChOk Szé mé ra

bol meritett tudast, amibSl megismerhetem a fej-

I6dési lehetGségeimet és sajat erGsségeimet, amire /(O/’U/‘/a/én/é

tovdbb épithetem a személyes fejl6désemet. Sok-

féle ember van és sokféle tanuldsi mdédszer. Ne-
kem eddig az események, torténések, belsd folya- késziltem, hogy hasznaltam.

matok elemzése bizonyult a leghasznosabbnak. : : A A : .
¥ & Amikor utdlag leirtam az els6 tapasztalataimat, megddb-

Akar tobbszor is visszatérek gondolatban ugyan- ; Y .. .. .
g gy benéssel tapasztaltam a kérdések energizald hatasat. Mit

oda, és akkor engedem el a témat, ha mar latom a T ; g, [ p e .y
& csinaltal a legjobban? A masik fél mibdl veszi észre, hogy

tanulsagokat, és van hova tovabblépnem. Ha ezt . % ) N
g y P hasznos volt? — és sorolhatnam a valtozatosabbnal valto-

raadasul irasban is megtehetem, akkor kiilénésen - 4 .
& zatosabb kérdéseket, amelyek mind arra iranyulnak, hogy

letisztult képet kaphatok.

mibdl lattad, hogy sikeres voltal — legalabb valamiben.
Hat coaching Ulésen vagyok tul, és ebbdl az elsé Mar az a feltételezés is, hogy minden helyzetben kell,
négy azt hiszem még nagyon tavol volt az elvarha- hogy legyen sikerélményed, annyira atlendit azon a pon-
t6 coaching folyamattdl. Taldn inkabb olyan beszél- ton, hogy ezt most talan jobb lett volna masképp csinalni.
getésnek nevezném Gket, amibe coaching eleme- Mert arra 0sztoéndz, hogy legkdzelebb jobb legyen, mert
ket sikerult belevinni, de mindenképp eredménye- most is volt, ami mkodott, és akkor legkdzelebb, ha csak
sek voltak. A Hajonapldt ebben a tanulasi folya- egy kicsit teszel hozza, akkor még jobb lehetsz. Ebbdl me-
matban kaptam meg, és mar a negyedik lésre ugy ritek er6t, ez inspirdlé forrds szamomra.
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A Hajonapld tulajdonképp a klasszikus értelemben vett Ugyanakkor arra is rdiranyithatja a figyelmedet, hogy mit

napld is. Lehet8séget biztosit szamomra, hogy Ujra lejatsz- lehetett volna még tenni, milyen potencidlis lehet&séget
szam magamban az Ulés részleteit, és mivel ez egy brief szalasztottdl esetleg el. Azt az élményt adhatja meg, ami-
coachingra éplil§ visszatekintés, az erGsségeidet emeled ki kor példaul rdébredsz: Hoppa, itt azt emlitette, hogy

"magabiztossa valni", ezt milyen jo lett volna skalazni a
Daniel Meier: célon kiviil!

A koényvben szerepl6 idézetek olyan bolcsességek, melyek
arra emlékeztetnek, hogy mi a coach valédi szerepe a fo-
lyamatban, mit tartsak szem el6tt, mert annak igenis hata-
sa van. Ett6l bolcsesség. A Napld adja a keretet, hogy ma-
gad is hasonld bolcsességhez juthass el. A sajat tapasztala-
A COACH A COACH ti utad bolcsességéig. A Hajonapld valtozod kérdéseivel,
RUGHARLSM HAKNALOMA ot gondolatébreszté irdsaival, idézeteivel az onreflexidt min-
dig egy kicsit masképp tudod megélni. Uj perspektivat
kaphatsz hozza, amitél inspirald helyzetet teremtesz ma-
gadnak. Ahogy ulésrél-tlésre papirra veted a gondolatai-
dat, egyre jobban érzed, hogy igenis haladsz, fejlédsz, egy-
re jobb vagy abban, amit csindlsz és van eredménye, pozi-

és azokat mélyited el. Tudatositod, majd véreddé teszed, tiv hatdsa. Hiszen ha magadon is érzed, hogy ez igenis
amire batran szamithatsz. Akar a coachingon kiviil is. mkodik, akkor tudod, hogy az tligyfélnél is mikddni fog.

"‘iii" NP\ a7,
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interju

A Harom Kiralyfi, Harom Kiralylany Mozgalmat Dr. Kopp Méria alapitotta (http://haromkiralyfi.hu/kik-

vagyunk/), s azéta lelkes csapat dolgozik azon, hogy a

magyar fiatalok és csalddok szaméara megvala-

szoljak a péarvalasztassal, a gyermekvéllalassal, vagy a csaladalapitéssal kapcsolatos kérdéseket, és ta-
mogatast adjanak a munka-magéanélet egyensdlyanak 6sszehangolasaval jaré élethelyzetekre. A moz-

galom el6adésain és hétvégi rendezvényein igyekszik
elérni a fiatalokat: neves pszicholégusok, egyetemi
szakpszicholdgusok tartanak el6adasokat. Vigh Jozse-
fet, a mozgalom Ugyvezetdjét kérdeztuk.

On mérnok,
mUszaki tanar, projektmenedzser,
megis egy olyan mozgalom veze-
toje, mely tarsadalmi kérdésekkel
foglalkozik. Hogyan kerult kapcso-
latba a Harom kiralyfi, harom kiraly-
lany mozgalommal?

Harom gyerekes sziil6ként is megszdlitva
éreztem magam a Kopp Maria professzor asszony altal
létrehozott mozgalom céljait, szemléletét tekintve. Az
értékrendemben a csaldd, a gyermekek mindig nagyon
fontosak voltak eddig is. A Harom Kirdlyfi, Harom Kiraly-
lany Mozgalomban végzett munkdmmal tevélegesen is
szeretném segiteni a csaladok és a gyermekvallalas mélto
elismerését.

Sajnos mostandban ezek az értékek hattérbe szorultak az
anyagias, a reklamok 3altal is gyakran sugallt hedonista
szemlélettel szemben. A kis hercegben is olvashatd szem-
léletet vallom, hogy ,ami igazdn lényeges, az a szemnek
lathatatlan”.

Kopp Mdria tavaly év elején kérte, hogy koordinaljam az
onkéntesek munkajat — azéta sok valtozas tortént. Ot po-
tolni nem lehet, de az altala elkezdett munkat, projekteket
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Interju Vigh Jozseffel

folytatjuk. fgy példaul idén Gjra kiadjuk a tavaly méltan
nagy siker( hianypdtld kiadvanyt az APA-fiizetet, amely 90
ezer példanyban jut el minden gyermeket vallalo csalad-
hoz a védéndk segitségével.

Mit tart legfontosabb feladata-
nak a mozgalmon belUl?

Célunk, hogy szlilessenek meg a kivant, tervezett gyer-
mekek. A legfontosabb ehhez meggy6z6désem szerint a
tarsadalom értékrendjének formaldsa. Természetesen a
kormany 4altal bevezetett csaladokat segit6 intézkedések
mint példaul a tobbgyermekesek addkedvezménye is je-
lentds elGrelépés, amit a Népesedési Kerekasztal részérdl
mi is javasoltunk. Ugyanakkor arra is sziikség van, hogy a
média, a kézvélemény ismerje el, értékelje jobban azon
fiatalok eréfeszitéseit, akik csaladalapitasra vallalkoznak.
Fontos, hogy az els6 gyermek vallaldasa mikor valdsul meg,
és hogy legaldbb egy testvér is sziilessen, hogy ne legyen
maganyos a mar megsziletett ,kirdlyfi”, vagy , kiralylany”.
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Tobbféle projektet inditottunk: Csaldd ES Karrier? cimmel
el6adds-sorozatot, Csalddi Napokat szerveztiink, ahol ne-
ves el6adok — Bagdy Emd&ke, Pal Ferenc, Kadar Annamaria,
Bojte Csaba és még sokan — szenzdacids el6adasokat tar-
tottak. Ezzel szeretnénk segiteni az elkotelezédést, a
konfliktus-kezelést, a kommunikaciét a parkapcsolatok-
ban, és a hdzassagok megovasat, valasok megeldzését.

Mit gondol, mi a legfontosabb
dolog, amit karrierjik épitéseben
ma a fiataloknak figyelembe Kkell
vennidk?

Ez tényleg kozponti kérdés. A fiatalok elkezdik a karri-

erjuk épitését, és utana telnek az évek... Ha nincs komoly
parkapcsolatuk egyre nehezebb lesz azt kialakitani, de
Ujrakezdeni sem konny(. Ha van parkapcsolatuk, de csa-
ladalapitasra nem gondolnak csak majd 40 felé kozeledve,
szintén nehéz helyzetbe kerilhetnek. Tisztaban kellene
lenni azokkal a bioldgiai, egészségiigyi szempontokkal is,
amelyekkel gyakran akkor szembesilnek a gyermeket
véllalé 35 folotti holgyek, amikor specidlis vizsgdlatokkal
taldljak szembe magukat.

A karrier, az anyagi biztonsag mellett érdemes az életiink-
ben oly fontos csaladalapitasra, gyermekvallaldsra is gon-
dolni, még miel6tt tul késé lenne. Errél még sokat lehetne
beszélni, de egy fontos aspektus, amit egyszer Perczel
Forintos Doératdl hallottam: Ugy tekintsiink az életiinkre,
hogy ha nyugdijas korunkbdl visszatekintenénk, azt mond-
hassuk: jol csindltuk, id6ben hoztuk meg a sziikséges don-
téseket, és nem bantunk meg semmit, ismét igy csinal-
nank.
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Milyen kihivasokat allit a mos-
tani gazdasagi kornyezet és életsti-
lus?

A fiataloknak, és mas generacidknak is komoly kihiva-
sokkal kell szembenézniiik. Persze mashol, és maskor sem
volt kdnnyebb. A 70-es, 80-as években példaul konnyebb
volt? Szerintem nem, csak az id6 megszépiti a multat...

Ma a sokféle értékrend, a sokféle impulzus, a felgyorsult
életvitel, a technoldgia rendkivili fejlédése komoly, Uj
kihivasokat allit a tarsadalom és a generacidk elé. Ezért is
fontos az egyuttmiikodés, a konfliktus-kezelés, kiilonb6z6
mentalis egészséget segit6 tréningek, programok elindita-
sa. Rengeteg betegség lelki
eredetl, ezért Iényeges
megbeszélni a probléma-
kat, nehézségeket — minden
szinten —, ha lehetséges
szakember, moderator se-
gitségével. Most dolgozunk
mi is egy olyan projektben
amelynek célja a mentalis
egészség meglbrzése, pre-
vencié az élet minél tobb
teruletén.

Itt ismét Kopp Mariat idé-
zem, aki tébbszor elmond-
ta, hogy a j6 hazassag egészségvédé faktor. Féleg a férfi-
aknal — egyértelm(ien kimutathaté, hogy tovdbb élnek,
mint azok, akik életében ez nem adatott meg. Azt is hozza
szokta tenni, hogy ezen dolgozni kell! Folyamatosan tenni
mindkét félnek azért, hogy a hazassag valdban j6 marad-
hasson.

Van-e eltérés nok és a féerfiak
kozott? Mennyire azonosak a lehe-
toségek, illetve a kihivasok?

Természetesen van sok kiilonbség, de a jelen kihivasai
mindkét nem szamdra jelentGsek, sokszor nehezen le-
kiizdhet6k. Gyakran az egyik nem a masikra ugy tekint,
hogy azok problémai eltérpilnek az 6véhez képest. Min-
den egyes embernek vannak lehet&ségei, dontései, ame-
lyek kévetkezményeit is viselnie kell. Szeretnénk segiteni a
fiataloknak, de a tobbi generdcidnak is, mert az el6adasa-
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ink az élet fontos dolgairdl, fontos kérdésekrél szélnak. A
Csaldd ES karrier? sorozat el6addsaiban gyakran kapunk
valaszt fiatalok, és masok szamara (is) |ényeges kérdések-
re, csak nyitottan kell azokat hallgatni. Minden élethelyzet
kiilonb6z6. Egyszer egy baratom — aki hasonldan 40-es,
mint én — mondta, hogy milyen jé lett volna, ha 6 ezt 20
évvel ezel6tt hallhatja. En azt mondtam neki, hogy most is
sokat lehet tanulni ezekbél a torténetekbdl, példakbdl,
amiket az el6addk megvilagitanak.

Tervezzilk ezeket az el6addsokat minél tobb ember sza-
mara hozzaférhet8vé tenni. Feltenni a honlapunkra, ahon-
nan letolthet6k, roviditett részekkel is bemutatni, hogy
mirdl esik sz6, hogy aki tanacstalan, vagy épp valamely
téma, illetve cim megszdlitja, részletesen is meghallgat-
hassa az 6t érdekl§ el6adot. A tobbi programunkkal egyiitt
tébb, mint 30 szinvonalas elGadast szerveztiink az elmult
masfél évben. Ezekbdl valogathat majd, akit ezek a kérdé-
sek érdekelnek.

On hogyan tudja 6sszeegyez-
tetni munkajat, karrierét és a csaladi
életet? Milyen titkos trukkjei, sze-
melyes tapasztalatai vannak, me-
lyeket szivesen megosztana a fiata-
lokkal?

VJ: Ez a legnehezebb kérdés. Senkinek sem kdnny( ez sze-
rintem. Fontos a lelki-, testi egészség, de a gyakorlatban, a
hétkdznapokban is megtalalni az arany kdzéputat egyalta-
lan nem egyszer(i. Torekszlink ra, és nagyon fontos azt
megtanulni, hogy megelégedjiink azzal, hogy ,ELEG JO”
amit csinalunk, és ahogy csindljuk. Azért is emelem ki ezt,
mert fiatalon el6fordul, hogy azt gondoljuk, 6rokké éliink
— és a feleségem haziorvosként gyakran szembesit olyan
esetekkel, amikor néha mar fiatalon lesz valaki sulyos be-
teg, esetleg az onkoldgiai kezelések sem segitenek. Ilyen-
kor el lehet azon gondolkozni, hogy nekem mit is kellene
masként csinalnom, hogy idejében megakadalyozzam az
immunrendszerem legyengilését, és az egyensulyt keres-
sem a munka-maganélet viszonylatdban, és mas viszonyla-
tokban egyarant. Azt hiszem, hogy nagyon sokszor pszi-
choszomatikus eredet(i problémakkal igyekszik megkuzde-
ni a nyugati orvostudomany, de jobb megel6zni a bajokat.
Ebben a csaladnak, a gyerekeknek, a kdzosségnek, a jo
hangulatu csalddi programoknak meghatarozé jelent6sé-
ge van. A k6z0s kirandulasoknak, egy borkéstolasnak, bar-
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milyen kikapcsoléddsnak oriasi a szerepe abban, hogy
meg0rizzik az egészségiinket, és folytassuk a jovébe ve-
tett hittel, optimizmussal a munkat. Trikkjeim nincsenek,
de azt vallom, amit Madach Imre irt: ,,ember, Kiizdj és
bizva bizzal!”

Olvasoink nevében is kdszon-
juk a valaszokat!
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lara Giertlova andragdgus, szocialis terlleten dolgozd szakember, Szlovakia egyik legis-

mertebb coacha és coach-képzd intézetének alapitdja, tulajdonosa és vezetdje.

1994-ben kezdte el A segités mdvészete cim( 5 éves képzést, melyet terapeutak és segitdk
szamara szerveztek. A képzést elvégezve a tanult médszertant — egy megoldaskézpontd folyamatot —

sajat munkatarsain belsé coachként
prébalta ki, majd egyre tébben fordul-
tak hozza segitségért. 2000 6ta kulsd
coachként, 2003 6ta sajat véllalkozasa-
ban dolgozik. Tréningeket vezet,

Interju Klara Giertlovaval

coachokat és coaching szemlélet( vezetSket képez részben a megoldaskdzpontd médszertan, részben
a rendszerelmélet( coaching eszkdzeivel. Jelenleg egy coaching-kdzpont épitésén dolgozik Beszterce-

banya mellett K6zép-Szlovakidban.

Mennyire ismert és elismert
szakma a coaching Szlovakiaban?

Oriasi valtozds ment végbe azdta, hogy
coachként dolgozni kezdtem. 2004-ben mene-
dzsereknek szo6lé kényvet irtam a coaching

szemléletl vezetésrdl. Akkor a kiadd és a ter-

jesztOk is értetlenll néztek: ,Kit érdekel ez a
téma? Mi ez? Ki ismeri?” Azutan 2005-ben
megszerveztik az elsé szlovak coaching kon-
ferenciat, ahova 50-60 résztvevo jott el, elso-
sorban coachok és olyan szervezetek, ahol a

coaching irant érdeklédtek a vezetok.
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Ma ugy itélem meg, hogy a szakma legalabb
husszor ismertebb, mint 10 évvel ezelott. Ak-
koriban a coachingot csak a sporthoz kototték,
s azt gondoltdk, hogy edzd vagyok. Allanddan
magyarazni kellett: nem tanacsadds, nem

képzés, nem terapia. Mara mas a helyzet.

Bemutatnad a  szlovak
coaching piacot? Hany coach muU-
kodik, onallok-e vagy inkabb cégek,
kulsé vagy belsd coachok, life vagy
business coachok? Vannak-e szak-

mai szervezetek?
Kilsé coachként, tobbnyire coachinggal

foglalkozok talan huszan vannak, de sok aktiv
coach van, aki féalldasa mellett dolgozik. Busi-
ness coachbodl kevesebb, life coachbdl tébben
vannak Szlovakidban. Sok pszi-choldgus,
pszichoterapeuta is coachol a terapias foglal-

kozasok mellett.

Milyen coaching szervezetek
vannak Szlovakiaban? Mekkora a
tagsag? Mekkora az aktivitasuk?

Két szakmai szervezet van, mindkett6

alapitdsakor jelen voltam. 2006-ban alapitot-
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tuk a Szlovakiai Coach Egyesiiletet (Slovenska
asociacia kuocov, réviditve SAKO), ennek el-
ndke voltam 2009-ig, jelenleg 69 tag-
ja van. Az ICF Szlovdk Tagozata 44
tagot szamlal. Ez a szervezet hozza az
akkreditaciot, informaciot és kulfoldi
tudast a szlovak piacnak. Azt kell
mondjam, a szlovak coachok kozott
nagy az Osszetartds és egyuttmiko-
dés. Sokan mindkét szervezet tagjai

vagyunk mind a mai napig.

Az ICF mostanaban lendiletesebb, tobbet for-
ditanak marketingre: els6sorban a
professzionalizacién és akkreditacién van a
hangsuly. De a SAKO Uj elntksége is valtoza-
sokat tervez: a kezd6 coachokat szeretné fel-
karolni, tdmogatni. Emellett befejezte a belfol-
di akkreditacié folyamatat, 2013 majusaban
pedig az els6 coach letette a SAKO akkredita-

cids vizsgat.

Milyen szintd és tartalmu kép-
zések allnak rendelkezesre Szlova-
kiaban? Milyen rendszer(, melyik
iskola coachingja elterjedt?

A rendelkezésre all6 képzések kozott van-
nak az ICF vagy az Oktatasi Minisztérium altal
akkreditaltak, és természetesen vannak egyal-
taldan nem akkreditalt, mégis magas szinvona-
0 képzések. Az ICF akkreditacio igen sok ad-
minisztracioval jar, ezért az utdbbi 3-4 évben,
foleg az ICF befolyasa alatt, inkabb kulfoldi
akkreditalt képzések érvényestltek a szlovak

piacon.

Harom az ICF altal, ACTP szinten akkreditalt
képzés all rendelkezésre - svajci, kanadai és

ausztraliai szarmazasuak. A Svajcbol terjed6
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megoldaskézpontl Brief Coaching az egyetlen

ICF altal akkreditalt képzés, amelyet tapasztalt

szlovak tréner vezet, és amelynek 9 éves kon-
tinuitdsa van egy jol bevalt eredeti szlovak

megoldaskdzpontld coaching képzéssel.

Persze tébb révidebb képzési lehet6ség érhetd
el a piacon, akar CCEU kreditekért is. A
coachingot tudomasom szerint jelenleg nem
oktatjak felsGoktatasi szinten, bar a mene-
dzserképz6k anyagaban szerepel egy-egy rovi-

debb coaching szeminarium.

Mennyire figyelnek a kulfoldre
a szlovak coachok? Merre tekinte-
nek?

Els6sorban az ICF-altal kdzvetitett infor-
maciokat kovetik a szlovak coachok. Talan
még néhany személyes kapcsolattal Kanadat
(Marilyn Atkinson - The Art and Science of

Coaching / TASC) és Csehorszagot emliteném.

Te magad Besztercebanyan
dolgozol.  Mennyire  fGvaroskdz-
pontu a coaching szakma Szlovaki-
aban?

A piac érezhet6en Pozsony-kdzpontu. Pro-
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baltak Kassan és Presovban is képzést indita-
ni, de nem volt piaca. Sajat ligyfeleim tobbsé-

ge is pozsonyi. Velik skype-on is coacholunk,

de mar utdnam jonnek Tajovba, vallaljak akar

a néhany 6ranyi utazast is.

Jelenleg éppen itt, Besztercebanya mellett

épitkezem, egy coaching kdzpont |étrehozasan
dolgozom. Egyre tébb tGgyfelem van, akik val-
laljdk Pozsonybdl a két éras autdutat és céltu-
datosan, elvonulds jelleggel érkeznek, s itt na-
lam lehetdséget latnak, hogy kilépjenek a
gyors Uzleti életbdl. Ilyenkor csak magukra

képesek koncentralni. A lelassulds, elcsende-
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sedés egyensulyt hoz. A hamarosan nyild
coaching kozpontomban 5 darab kétagyas
vendégszoba all majd rendelkezésre. Igy sajat
telkemen nem csak képzést, de tobbnapi
coaching tartdzkodast is tudok nyudjtani egyes

Ugyfeleimnek és kis csapatoknak.

Léeteznek-e magyar kotddések
a coachingban? Ha igen, akkor mi-
lyenek?

Bar tobbnyire én is szlovakul coacholok,
ha jél tudom, még két coach van az orszag-
ban, akik magyarul is dolgoznak. Bolemant
Eva vagy Orsolya Véghova példadul magyar
képzésre jartak, s igy nekik természetesen

vannak magyar kapcsolataik.

Milyen coaching rendezvények
allnak rendelkezésre, és mekkora a
latogatottsaguk?

Idonként az ICF és a SAKO szerveznek

workshopokat és konferencidkat, de a straté-

gia kicsit mas. Altaldban csatlakozunk mas
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rendezvényhez, konferencidhoz, és ott
szervezlnk coaching zone-t. Itt altalaban
ot-hat coach dolgozik parhuzamosan. Né-
hany nap mulva lesz példaul egy HR kon-
ferencia, ahol ingyenesen coacholunk. Ez a
promocio egyik fajtaja. De amit a coachok
a legjobban értékelnek, az a peer camp,
| ahol coachok coachoknak tartanak el6-
adast, CCEU kreditekért, bar nekem e té-

ren nincs személyes tapasztalatom.

Korabban havonta egy alkalommal a SAKO
és az ICF klubot szervezett, de ez elcsen-
desuilt az utdébbi idében, bar uUgy gondo-
lom, hogy a kezdd coachok részérél néha

még lenne is ra igény.

Létezik-e  Szlovakiaban
szaksajto? Vannak-e ilyen iranyd
torekvések?

A hirleveleken kivl kifejezett szaksaj-
td nincs. Par évvel ezel6tt kisérleteztem
vele egy kicsit, de évente maximalisan 4
kiadast voltam képes szerkeszteni. Ezért is
nagyon csodalom és becsulom a ti energi-
atokat és tudasotokat, amelynek segitsé-
gével egy ilyen professzionalis szinvonall
szaksajtoval tudjatok tdamogatni a magyar
coachokat. A Magyar Coachszemlének és

szerkesztoinek sok halas olvasoét kivanok.

Olvasoink neveben is ko-
szonjuk a valaszokat!

-
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Szerzdink

Deédk Zita

Tanulmanyait pénzugyi és befektetési szakterlleten a Pénzligyi és Szamviteli Fiskolan folytatta, majd a Business Coach Akadé-
mian szerzett coach végzettséget. Banki vezetGi tapasztalatait kamatoztatva hat éve dolgozik coachként és trénerként. Palyafu-
tasa soran tobbsz6r mert nagyot valtani és megélte, hogy az 6sztdneire érdemes hallgatni. Coachként pedig mindig megerdsiti
az a tapasztalat, hogy a tudas, a modszerek és a technikdk mellett fontos lizeneteket kapunk a sajat, belsé csatornainkon. Szive-
sen 0tvozi ezeket az elemeket a coaching-folyamatban a kordbbi vezetGi és sales-tapasztalataival.

Dr. Farkas Johanna

Tanacsadod pszicholdgus, mediator, szaktandr. 2000-2002-ig a Pécsi Tudomanyegyetem lllyés Gyula Karan tudomanyos munka-
tars, a Kaposi Mér Megyei Korhaz Gyermek- és Ifjusagpszichiatriai Osztalyan pszicholdgus. 2005-2013-ig a Zsigmond Kiraly FGis-
koldn oktatd. 2002-t6l dolgozik a Nemzeti K6zszolgalati Egyetem Rendészettudomanyi Karan (kordbban Rendértiszti FGiskolan)
kezdetben munkapszicholdgusként, 2012-t6l pedig a Magatartastudomanyi Tanszéken szaktanarként. A tudomanyos tevékeny-
sége mellett terapeutaként és igazsagiigyi konzultansként tevékenykedik.

Filaj Gabor

Okleveles politolégus, HR-tandcsadd, business coach, az Umbrella Consulting ligyvezetd tulajdonosa Kozel 8 éve foglalkozik
professzionalis munkaerd-kivalasztassal, valamint fejvaddaszattal. Sajat vezetGi tapasztalatait is felhasznalva mar tobb éve diplo-
mas business coachként tdmogatja az Y-generacié fiatal vezetdit, valamint a kis és kozépvallalkozdi szektor ligyvezetdit lizleti
sikereik elérésében.

Hankovszky Katalin

Megoldaskozpontu coach (PCC) és tréner. Filoldgiai és neveléstudomanyi diplomait Budapesten és Heidelbergben szerezte,
1995 6ta dolgozik felnGttképz&ként, 2000 dta coachként. Masfél évtizedes tapasztalattal rendelkezik cégek megoldaskézpontu
tdmogatasaban, lgyfelei kozott multinacionalis cégek, kis- és kozépvallalatok egyarant megtaldlhatdéak. Megalapitasa ota tagja
a SolutionSurfers csapatanak, amely 4 foldrészen 8 nyelven tart coachképzéseket, tréningeket. 2010-ben megjelent "Rovid és
tartds coaching. Megoldaskozpontu beszélgetések" cimd konyv tarsszerzgje.

Hunor Nelli

Jelenleg fels6vezet6 asszisztensként dolgozik, és emellett coaching szemléletl nyelvtanitasban tdmogatja a vallalatot. 2002-ben
végzett angol nyelvtanadrként és szocioldgusként, majd 2007-ig folyamatosan bdviilé HR feladatkordket latott el nemzetkozi
cégeknél. Ez idG alatt mar sikeres vezetGként szervezetfejlesztésre is kiterjedt a felelGsségi kore. 4 év kihagyas és 2 gyermek
édesanyjaként 2011-t4l tolti be a felsGvezetd asszisztensi munkakort, ahol Gzleti angol nyelvtuddsa is tovabb csiszolddik. Min-
dennapi munkdja soran elsGsorban vezetGket kisér céljaik megvaldsitasaban, amit 2013-ban kiegészitett a megoldaskdzpontu
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brief coaching szemlélet, amit a Forsight Coaching School képzésén sajatitott el. A jovGben elsGsorban nyelvi coachként képzeli
el magat és arra torekszik, hogy az tgyféllel kdlcsondsen egylittmikodve megtaldlhassak az lgyfélre szabott lehetd legjobb
megolddast, az ligyfél sikere érdekében.

Madai Kriszta

Végzettségek: kdzgazdasz, alkalmazott pszichologus, ICF akkreditalt coach, diplomas szupervizor Nemzetkézi forprofit kornye-
zetben szerzett projektvezetdi és civil kutatdi-segitGi tapasztalataimra épitve 2006. éta dolgozik coachként szervezetekben, és
privat Ggyfelekkel egyarant. 2008. 6ta vesz részt oktatdként coach képzésekben és 2010-ben inditotta Utjara harom kollégaja-
val a CoachAkadémiat, sajat alapitdsu coach képzésiket, amely 2013 tavaszan ACSTH akkreditaciés mindsitést nyert. 2011. 6ta
a Karoli Egyetem Szupervizor képzésének egyik oktatdja, és ugyanettdl az évtdl kezd6dben vezet coachok szamara egyéni és
csoportos szupervizids folyamatokat. 2012-2015-ig a Leonardo ECVision eurdpai projekt nemzetkdzi csapatanak magyarorszagi
kildotteként dolgozik. A projekt célja, hogy letegye az alapjait a szupervizié és a coaching eurdpai leirdsanak és 6sszehasonlit-
hatdsaganak. Mddszertanomban alapvet6en az dnreflexidra és a megoldasorientalt megkozelitésre épitek.

Marton-Koczo lldikd

A szerz6 pszichopedagogus, pasztoralpszicholdgiai tanulmanyokat folytatott, Gordon tréner, executive coach. Tizenkét éves
tréneri, és 6t éves coach tapasztalata van. Nyolc évet dolgozott az Axel Springer Kiaddnal, el6sz6r a Vilaggazdasag cim(i napilap
foglalkoztataspolitikai szakujsagiréjaként és szerkesztGjeként, majd 2008-t6l a kiadd egy masik gazdasagi kiadvanyanak, a Ma-
nager Magazinnak felel&s szerkeszt6je volt 2011 év végéig. Sajat fejlesztés(i tréningeket tart, féleg vezetSi 6nismeret, karizma-
fejlesztés és inspiracid, valamint nehéz helyzetek kezelése, dontéshozatal témakorokben. Coachként ugyanezen témak tartoz-
nak a szakteriletei kozé. A Business Coach Kft. stratégiai partnere.

Turzd Marianna

Mediator, pedagdgus. Kozel 20 éve foglalkozik gyerekekkel. Tanarként, majd bolcsédei szaktanacsaddként és gyermekintéz-
mény vezetGjeként szerzett tapasztalatot kapcsolatok és vitak rendezésében. Bepillantast nyert a gyerekek és csalddok gondjai-
ba. Megismerte az iskolai, csaladi és intézményi konfliktusok természetét. Mediatori tanulmanyait Nagy Zsdka csaladi media-
tornal végezte. ,Hiszem, hogy a nehézségek kdzosen megoldhatdk, és mindig van a vitdban egy olyan pont, k6z6s nevezd,
amely mindkét félnek fontos. Ha ezt a pontot megtalaljak, akkor a békés megegyezésre van lehetGség.Hiszem, hogy kapcsolata-
inkban a higgadt beszélgetés, az egyensulyra torekvés, sajat szereplink megtaldldsa és megélése az egyediili lehetéség a har-
monikus élethez.”

Rozgonyi Robert

Rozgonyi Rébert diplomas szupervizor-coach, szupervizor, szocialis munkas vagyok. Tizenegy éve foglalkozom emberekkel, 6t
éve a munkaélet problémaival, és meger6sodd tapasztalatom, hogy a gatak sokkal inkdbb benniink vannak, mint a kérnyeze-
tlinkben. Ha ezt megértjiik, beldtjuk, és elkezdjik a lebontdsukat, jon az eredmény: az épitkezés, a kiteljesedés. A valtozdsnak
ebben a csodalatos folyamataban tdmogatom coaching és szupervizalt partnereiemet, klienseimet.

Zsotér Gina

ICF minésitett coach, szupervizor, HR-tanacsadd. Tanulmanyait a Business Coach Akadémian folytatta, HR végzettséget a Szent
Istvan Egyetemen szerzett. Alternativ lélektant, stresszkezelési technikdkat, szimboldgiat, alternativ pszicholdgiat,
archetipoldgiat a Mantra F&iskolan tanult. ,Hiszek abban, hogy a mindségi coaching és szupervizié nem csak a célelérést szol-
galja, hanem az értelmi és érzelmi intelligencia fejlesztése is egyben. A rendszerszemlélet, a tudatossag és a felelGsség felvalla-
lasa 6nmagunkkal és a kornyezetlinkkel szemben velejardi a professziondlis coach és szupervizor munkamnak. Hiszem és ta-
pasztalom, hogy minden szakmai vagy maganéleti megakadds mogott egy ,,aktualis képesség” rejlik, aminek a felismerése altal
tulhaladhatjuk a dilemmainkat.”
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A Magyar
Coachszemle

szerkesztosege

Dobos Elvira
alapito, tars-fészerkesztd

Dobos Elvira diplomas business coach, a Magyar Coachszemle tars-fszerkesztéje. Coach - Gzleti edz6
diplomajat a Budapesti Kommunikacids és Uzleti F8iskolan szerezte. 2006 6ta folyamatosan jelennek
meg szakmai cikkei és szakforditasai, 2008-t6l a Pécsi Tudomanyegyetemen oktat. A vezetGi és karrier
coaching mellett 2013 marciusatol az ERFO Nonprofit Kft-nél a munkaerépiaci reintegraciot elésegité
tréningeket és csoportos coachingot vezet megvaltozott munkaképességli emberek szamara.

Orveényesi Rita

alapito, tars-fészerkesztd

Kommunikaciés szakértd, marketing szakember. Tébb mint husz év szakmai és vezetdi tapasztalattal

rendelkezik multinacionalis vallalati kornyezetben. Szaktertlete a stratégiai tervezés, a kereskedelmi és

marketing szervezetek és munkafolyamatok kialakitasa, fejlesztése, hatékonysaganak novelése. Szive-

sen foglalkozik Public Relations feladatokkal is. Coach-diplomajat a Budapesti Kommunikéacids és Uzleti

FGiskolan szerezte. A forprofit feladatok mellett a nagyothalldk és siketet coaching tamogatdsat végzi
tarsadalmi felelGsségvallalasként. A Magyar Coach Egyesiilet alelndke.

Kovacs Petra
szerkesztd

Kovdcs Petra vagyok, pszicholégus. 2011-ben végeztem a Pécsi Tudomdnyegyetemen, feln6tt klinikai
és egészségpszicholdgia szakiranyon. Anglidban a mindfulness meditacié elméletét és gyakorlatat ta-
nultam. Jelenleg kutatéként és oktatoként dolgozom a Pszicholdgia Doktori Iskola EIméleti Pszichoana-
lizis programjan beliil. A pszicholdgia szamomra egy hatalmas, korlatok nélkili tér. Legkedvesebb teri-
leteim az dlmok, az emlékezet és az Onismeret. Utdbbit nem csak szakmai szempontbdl tartom izgal-
masnak, hanem a személyes élmények lehetGsége miatt is. Az elmult években 6nmagam megismerésé-
nek |épcsGit jartam, sajat hatdraimat feszegettem, kiprobaltam egyéni és csoportos modszereket is.
Célom megosztani az olvasdkkal az 6nismeret mindenki szamara jarhatd Utjait szakmai ismereteim és
sajat tapasztalataim segitségével.
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Pintér Alexandra

szerkeszto
Diplomaimat a Pécsi Tudomdanyegyetem szereztem magyar, germanisztika és Ggyvitel szakokon. Tanul-
manyaim mellett két évig gépirast és lgyviteli ismereteket tanitottam a Bolcsészettudomanyi Karon
titkarsagvezet8knek és gazdasdagi idegen nyelv(i menedzsereknek. Oktatoként legfontosabb feladatom-
nak azt tartottam, hogy a végzett hallgatdok hasznalhaté ismere-teket kapjanak, s igy megalljak helyliket
a munkaerépiacon, sikeresek le-gyenek szakmajukban. A szaktudds mellett fontosnak tartom a szemé-
lyes értékek fejlesztését is, ezért orommel veszek részt a Magyar Coachszemle szerkeszt6ségének mun-
kajaban, ahol magam is fejlédhetek.

Ruszak Miklos

szerkesztd
Ruszak Miklds vagyok, szocioldgus, az Erfo Nonprofit Kft. belsé trénere. Az Esztergar Lajos Csaladsegité

Szolgalat és Gyermekjoléti Kozpont csalddgondozdjaként évekig dolgoztam nehéz helyzetben Iév6 em-
berekkel, csaladokkal. Meggy6z6désem, hogy a coaching szemléletmaddija, az egyéni felelGsségvallalas
Bsztdnzése nagy segitség lehet ezen a teriileten is. Ugyfeleimet ezért arra 6szt6nzdm, hogy sajat maguk
erdsségeire épitve taldljanak kiutat a hullamvélgyekbdl. Ugy gondolom, hogy a coaching-szemlélet al-
kalmazasa mindenki életében pozitiv valtozasokhoz vezethet.
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