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A Magyar
Coachszemle
kiildetése

A Magyar Coachszemle fliggetlen online szakmai folydirat. Célja, hogy segitse a
coachkeént, illetve a coaching hatarteriiletein dolgozé szakemberek kézti kommu-
nikaciot, hozzajarulva ezzel a coaching-szakma fejlédéséhez hatarainkon beliil és
kiviil. A Magyar Coachszemle feladatanak tekinti, hogy magyar nyelven kozvetitse
és elérhetové tegye a szakma hazai, hatarainkon tuli és nemzetkozi hireit, ujdon-
sagait. Ezen kiviil a coaching, és a hozza kapcsolodo szakteriiletek teriiletén vég-
zett kutatasok, elemzések publikacioinak teret adva szolgalni kivanja a tudasmeg-
osztast az orszaghataron tul és hazankban egyarant, ezaltal novelve a coaching

szakma ismertségét és elismertségét.

Budapest, 2012. augusztus 6.
Dobos Elvira és Orvényesi Rita
/f0szerkesztok/

Szerkeszt6ségiink (balrél jobbra):

Pintér Alexandra, Dobos Elvira, Ruszak Miklés, Orvényesi Rita, Kovacs Petra
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Milyen a jO vezeto(edzo):
Szerkesztor eloszo

Eletem elsé szakaszaban meghatarozé szerepet

jatszott a sport. Hat-hét évesen az uszassal kezd-
tem, majd nyolc éves koromban attértem a focira.

Ahogy teltek az évek, bekeriiltem a PMFC utanpot-

las csapataba, ahol nagyjabdl nyolc évet toltottem
el. Ahogy vége volt délutan otkor a foci-edzésnek,
jottek értem a sziileim, és vittek az 6t 6rakor kezd6-
do karate edzésre. Szerettem az aktiv sportéletet, de
ugy emlékszem nagyjabol tizenharom éves lehet-
tem, amikor rajottem, hogy a csapattarsaim sokkal
jobban szeretik a focit, mint én. En nem néztem &l- i
landoan meccset, nem fujtam kiviilrél az 6sszes je-
lentés focicsapat jatékosainak a nevét. Ereztem,
hogy ett6l megvaltozik a hozzaallasom és tizenhét
évesen egy komolyabb sériilés utan abba is hagy-
tam az aktiv sportolast. Akkor nagyon nehéz volt
meghozni ezt a dontést, kiszakadni az addigi min-

dennapjaimbdl, otthagyni azokat, akikkel a hét hét '

napjabol hatot toltottem.

Visszatekintve — bar nem bantam meg az akkori dontésemet — latom csak igazan, hogy mi-
lyen sok dologra megtanitott a sport. Itt most csak egyet szeretnék kiemelni ezek koziil: azt,
hogy egy jo vezet6 olyan teljesitményt és képességeket tud kihozni az emberekbdl, amikrél
nem is tudjak, hogy rendelkeznek vele. Volt egy kitiné edz6m, Somogyvari ,Soma bacsi" Jo-
zsef, aki a PMFC U16-0s csapatanal volt a csapatunk trénere. Nem adott se tobbet, se keve-
sebbet a technika és erénléti edzések teriiletén, mint az 6t megel6z6 és kovetd edzbéim, azon-
ban volt egy dolog, amihez nagyon értett. Ahhoz, hogy ne csak a sportol6t, az eredmény hoza-
sara ,kiképzett gépet" lassa benniink, hanem azt is, hogy mi van mogotte. Hogy nem csak
;atni-vagni" kell a jatékost, hanem akar lelilni vele, és megbeszélni, hogy milyen problémai

vannak a maganéletében, 6 hogyan latja a problémakat, miként lehetne fokozni a teljesitményt
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és kihozni az emberbdl a leheté legjobb
teljesitményt, azt, ami benne még rejtve
van. Maig halas vagyok neki azért, hogy
megmutatta: ezt igy is lehet. Akkor, téle
tanultam meg, hogy mekkora hatasa lehet
egy embernek, aki a tudasat atadja ma-
soknak, és segiti 6ket a kiteljesedésben,

az almaik elérésében.

A Magyar Coachszemle Sport, verseny,
aktivitas cimd lapszama szamomra na-
gyon fontos, és tanulsagos lapszam.
Amikor elkezdem 0Osszerakni az egyes
lapszamokat, mindig ugy érzem, hogy ,de
j6 lesz majd olvasni, ha készen lesz". Je-
len esetben nem tudtam addig varni, mig
elkésziil a mu, és szinte az osszes cikket
elolvastam mar akkor, amikor a kiadvany-
szerkeszt6 programba importaltam oket.
Remélem, hogy a Kedves Olvaso is ha-
sonlé lelkesedéssel fogja olvasni jelen
lapszamunkat, mivel most is a fenti téma
legszélesebb metszetébdl valogattuk cik-
keinket. Pécsiként kiilon 6rom szamomra,
hogy a 2014/2-es lapszam Sikertorténet
rovatanak fészerepl6je a pécsi, am Euro-
pa egyik legsikeresebb kosarlabdaedzojé-
nek tartott Ratgéber Laszlo, akivel egy
igazan exkluziv interjut készitettiink (az
interju videdverzidja is hamarosan elér-
het6 lesz a Coachszemle TV-n). Csetneki
Csaba és Szekeres Gyula a coaching és a

tanc vonatkozasait vizsgaljak cikkeikben,

Sport, verseny, aktivitas 2014/2.

és ezt az izgalmas témat érinti Daniel
Ludeveiggel készitett interjunk is. Bite
Barbara irasaban élsportoléi multjanak
tapasztalatairdl szamol be, és arrol, ho-
gyan integralja a coachingba ezeket a ta-
pasztalatokat. Csillag Zoltantdl és Lada-
nyi Zoltantdl egy gondolatmontazst ol-
vashatunk arrél, hogy coach és edzé mi-
lyen tapasztalatokkal gazdagithatjak egy-
mas munkajat. Jelen szamunkban tobb
érdekes beszamolét is olvashatnak, tob-
bek kozott Mocsai Lajos IV. Coaching
Konferencian elhangzott el6adasardl is,
de tovabb folytatodik Torténet rovatunk-
ban a magyarorszagi coaching torténete,
amelyhez ezuttal Wiesner Erzsébet szol-
gal fontos adalékokkal. De ahelyett, hogy
tovabb sorolnam kivalo szerzGinket, in-
kabb arra invitdlom Onoket, hogy tegye-
nek vellink egy sétat coaching és sport
hatarvidékének teriiletére. Az alabbi csak-
nem szaz oldalhoz tartalmas és kellemes

idotoltés kivanok!

Ruszak Miklos
szerkesztd
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natter

apjainkra egyre vilagosabba valik,
Megteszem/ Nhogy hagyomanyos tantermi el6-
megérte ml adasok és prezentaciok révén szinte lehe-
tetlen tudast atorokiteni. A tudast nem a
becsomagolom.
Dr. Kurucz

Sikeres strategiak e
receptje Attila

jegyzet, konyv, el6adas tovabbitja leghaté-
konyabban, hanem a szubjektiv meglatasok
és megérzések, amelyeket metaforak, képek
vagy tapasztalatok felhasznalasaval érhe-
ték el. (Nonaka — Takeuchi 1995)

Ebbél kovetkezéen az asztal mogott meg-
sziilt nagy gondolatok és célok (akar szam-
szer(sitett profit célok) is nehezen valthatok
sikerre. Az indoklastol most eltekintek, mert
mar az 1950-es években leirtak azok a ku-
tatok (Simon 1957; Schumpeter 1950; Cole
1959), akik megsejtették egy dinamikusan
fejl6do, kreativ tarsadalom elérkezését. Per-
sze ezt a kifejezést még nem talaljuk meg

muveikben, de egy gyorsulo vilagot, és ko-

moly technoldgiai fejlédést vizionaltak,
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amelyben mar egyre kevésbé tervezheté a

JOvo analitikus eszkozokkel.

Gondoljunk csak bele, 1948-ben Thomas J.
Watson az IBM akkori elnoke kijelentette:
«Szerintem korilbelil 6t komputer adhato el
a vilagpiacon”, vagy Wilbur Wright 1901-ben,
két évvel levegobe szallasuk el6tt ugy nyilat-
kozott, hogy ,Az elkdvetkez6 ezer esztendé-
ben az ember még nem fog repiil-
ni." (Mintzberg et al. 2005) Pedig mindegyi-
kiik igazi almodozé és gondolkodd volt. Ha
valaki szerette volna megismerni a vilagot és

sikerre vinni terveit, 6k olyanok voltak.

Szerencsére 6ket sem ezek a ,joslatok” vitték

elére, hanem tették a dolgukat, hogy vallalko-

zasuk vilagra szolo eredményeket érjen el.
Mindkett6jik nagyon markans stratégiai
modszert kdvetett, de ma mar nem mondhat-

juk, hogy ,csinald igy és minden OK lesz".

Feltehetjlik a kérdést, hogy mi okoz verseny-
elényt ma? Leszdgezném, hogy az itt leirta-
kat ne tekintse az olvas6 amolyan egyetlen j6
megoldasnak, egyféle stratégiai ,Szent Gral"-
nak, inkabb olyan gondolatnak, amely tamo-
gatja 6t vagy vallalkozasat tovabb lépni a jo-
vébe.

Az 1980-as évekig er6sen tartotta magat a

komoly empirikus és analizalé6 mddszerekre

épitett stratégiai szemlélet. Tobb nagy ta-

nacsado cég igyekezett rajonni a titokra,

hogy mit6l lesz egy adott
cég sikeresebb a masiknal.
A British Consulting Group
(az 6 taldlmanyuk a minden-
ki altal ismert BCG-matrix
modell) tette fel a kérdést:
vajon elényben van-e egy
adott piacra hamarabb belé-
pé cég a késobb érkezé ver-
1936-ban
publikaltak kutatasuk ered-

senytaraknal?

ményét, miszerint ha egy
termék termelése megkét-
szerezOdik, akkor eléallitasi
(Yelle

koltsége csokken.

1979). Ez alapjan fel is raj-
zoltak a vizsgalt iparagak
Tanulasi Gorbéjét, amely azt
sugallja, hogy az elsé cég
egy Uj piacon, ha gyorsan fel
tudja futtatni a termelését,
akkor koltségelényhoz jut-
hat, ha minden egyéb koriil-
mény valtozatlan. Ennek
nyoman nagyon komoly ver-
seny indult, hogy a vallala-
tok minél hamarabb befus-
sak sajat tanulasi gorbéji-
ket figyelmen kivil hagyva

azt a kis kitételt, hogy min-

Sport, verseny, aktivitas 2014/2.

den egyéb koriilmény valto-

zatlan.

Ma mar tudjuk, hogy semmi
sem marad valtozatlanul,
ezért Uj modszerekre és el-
gondolasokra van sziikség.
A magam részérél ugy veé-
lem, hogy a stratégiaalkotas
egy dinamikus, kreativ fo-
lyamat, amelyben cselekvés
és gondolatisag egyiitt kell,
hogy megjelenjen. Ezért
nem hiszem, hogy egy sok
szammal teleirt stratégiai

terv 3-5 évre komoly elényt



jelentene akarkinek is.

Walter Kiechel a Fortune magazin stratégiai rovatanak vezet6je 1984-ben egy kutatas nyoman
azt irta, hogy a megfogalmazott stratégiak mindossze 10%-at valdsitottak meg. (Kiechel 1984)
Ha masképpen fogalmazzuk meg ezt, akkor azt mondhatjuk, hogy a stratégiak 90%-a a megva-
I6sitas soran kialakult. Hiaba kapjak 6ssze magukat a vezet6k, hogy még szigorubb kontroll-
rendszerekkel figyeljék stratégiak megvalositasat, a szervezetben Iévé emberek gondolatai és
tudasuk folyamatosan valtozik, amely befolyasolja viselkedésiiket, igy a szervezet viselkedését
és ezaltal teljesitményiiket. Ha igy visszanéziink, azt latjuk, hogy egy masik stratégiat kovet-

tink.

Ebbdl a gondolatbdl indult a stratégia, mint tanulasi folyamat 6nall6 iskolava fejl6do irodalma,
amely eligazit minket a stratégiak kialakulasanak mikéntjei kozott. A fokozatossag és folyama-
tossag mellett kiemelkedik a tanulas kreativ oldala, amely nagyon izgalmas kérdéseket vetett fel

a kognitiv pszicholdgia teriiletén. A stratégia tudatanak megismerése sok kérdést megvalaszol-

na, de sajnos erre még varnunk kell.

A valtozo piaci kornyezetben és az egyének altal

megélt napi hiperrealitasban hatékonyabb és ke- @ ga | maZOtt

véshé okos stratégiakra van sziikség. Peters és

Waterman 1986-os konyviikben irjak le a kdvetke- Stra‘tég |é |<
20 torténetet:

.Ha berakunk egy livegbe fél tucat méhet és mln d O S SZ e

ugyanannyi legyet majd az (iveget vizszintesen az

aljaval (zart végével) az ablakiiveghez tartjuk, a

10%-at

kovetkezé fogjuk latni: a méhek nem adjak fel, és a
végkimeriiltségig vagy az éhhalal bekovetkeztéig
keresik a kijaratot az livegen keresztiil, a legyek
viszont nem egészen két percen beliil mind ki-
szallnak az ellenkezé oldalon, az iiveg nyakan ke-
resztiil. Kbzrejatszik ebben a méhek repiilésszere-
tete, az 6 egész intelligenciajuk, ami végzetes sza-

mukra ebben a kisérletben. Nyilvanvaloan ugy

képzelik, hogy minden boértonbdl ott van a kijarat,

Sport, verseny, aktivitas 2014/2. C o



ahol a legerésebb a fény; és
ennek megfeleléen visel-
kednek, kitartva a tul logi-
kus cselekvés mellett. A
méhek szamara az liveg
egy természetfeletti rejtély,
és minél magasabb az in-
telligenciajuk, annal elfo-
gadhatatlanabbnak és fel-
foghatatlanabbnak fog tiin-
ni az a furcsa akadaly. Azok
a bolondos, szeleburdi le-
gyek viszont csak legyinte-
nek a logikara..., vadul sza-
guldoznak ide-oda, s ha ta-
lalkoznak a  bolondokra
gyakran ramosolygo sze-

rencsével, akkor sziikség-

Elvetett stratégia

képpen folfedezik azt az al-

kalmatos nyilast, amely
visszaadja a szabadsagu-
kat." (Peters — Waterman

1982: 108)

Mintzberg felteszi a kérdést:
.Lehet, hogy tul sok méhiink
és tul kevés legyiink van a
stratégiakészités-

hez?" (Mintzberg 2005: 194)
Tanulni az egyén képes és
barki
(barmelyik bolondos vagy

egy szervezetben

éppen szeleburdi alak) be-
folyasolhatja a dolgok fo-
lyasat ugy, hogy az kihas-
son, mondjuk a piaci pozici-

ora — igy a stratégiara. Az

Menetkdzben kialakult stratégidk

egyén sajat elképzeléseire
€s a szervezet stratégiara
gyakorolt hatasat ma mar
komoly modellek mutatjak
be. (Quinn 1980; Burgelman
1983)

A stratégiak készitésénél
nem feltétlendl arra kell hi-
vatkoznunk, hogy nem
ériink ra stratégiat gyartani,
hanem igazabol arra kell
rajonniink, hogy teljesen fe-
lesleges egy adott stratégia
részletes kidolgozasa, mert
menet kozben Uj stratégak
alakulnak ki. Ezek hatassal
vannak az elején szandékolt

stratégiankra, és a megva-

1.4bra: Szandékolt-tudatos-megvaldsult stratégiak kapcsolata

Forras: Mintzberg, 2005, 22 alapjan

Sport, verseny, aktivitas 2014/2.
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|6sult stratégiank mar nem fog hasonlitani egyikre
sem nagyon, ahogy azt az 1. abran lathatjuk. Inkabb
a stratégiak folyamatos gondozasat, azok allando
alakitasat kell szemel6tt tartanunk. Hogy ez mennyi-
re stratégia, hiszen nagyon gyorsan valtozhat? Any-
nyiban stratégia, amennyire egy iranyt és egy kove-
tendd viziot biztosit, amit kdvetni lehet, ami elég von-
z6 és motival.

A menet kdzben kialakulo stratégia a tanulast osz-
tonzi. Cselekvésre indit, mert azon keresztiil igyek-
szik megérteni a stratégiai szandékot. A szervezet-
ben az egyén kisérletezik, amig ra nem talal egy
olyan cselekvési mintara, amely ezutan a stratégiaja
lesz. Karl Weick mutat ra, hogy a vilag a cselekvés-
ben létezik, a valdsag pedig a mult folyamatos értel-
mezésébdl és aktualizalasabdl bontakozik ki. (Weick
1979 és 1990) Az értelmezés soran keletkezik egy
keret egy struktura, amely biztositja a rendet, amire

sziikségiink van.

A kozfelfogas szerint a tanulasnak meg kell el6znie a
cselekvést. Weick szerint nem, s6t nincs tanulas
cselekvés nélkiil. Ki kell probalni azt, amit szeretnénk
elsajatitani — ha el6re latnank az erés és gyenge ol-
dalunkat konnyen menne a dolog, de a valésagban

ez nem szokott muikodni.

Véqiil a megszerzett tudast tokévé, képességgé for-
maljuk (designoljuk) vagy éppen kitoriink a kdoszbdl

vele.

llyen modon kapcsolédik 6ssze a learning-by-doing
70-es években indulé mozgalma (Ying 1967) a De-
signgondolkodas mai forradalmaval, amely az empa-
tikus kisérletezés tapasztalataibdl sziili meg a leg-
hasznosabb design-t, amely énmagaban egy 0On-

megvalosito termék is.

Sport, verseny, aktivitas 2014/2.




Osszefoglalva a sikeres
egyének batran vagnak bele
az Ujba, és a sikeres szerve-
zetek tamogato keretet biz-
tositanak ehhez. A kiprobalt,
kikisérletezett  viselkedési
mintakat folyamatosan kell
feliilvizsgalnunk és értel-
mezniink. A vezetdk és leg-
foképp a coachok feladata,

hogy eszkoztarukkal minél

Quinn, J. B. (1980): Managing Strategic Change. In: S/loan Management Review, summer, 3-20)

tobb cselekvésre inditd be-
szélgetést
(Kollar 2009) A cselekvések

beinditjak a tanulasi folya-

generaljanak.

matot, amelyek feltarjak a
hasznos viselkedési minta-
kat, a sikeres stratégiakat. A
stratégiak igy maguk is él-
ményekkel tarsulnak, és
hasznos tapasztalatokat
adnak az embereknek és

szervezetiknek. Az ilyen be-

valt viselkedéseket szerve-
zeti szinten kell elmélyiteni,
vagyis terjeszteni, kommu-
nikalni, rendszeresiteni —
minden eszkoziinkkel érték-
ké, a kultura részévé tenni.
Amikor ilyen médon becso-
magoltuk nem marad mas
dolgunk, mint eladni azt a

piacon.

Schumpeter, J. (1950): Capitalism, Socialism, and Democracy. Harper&Row, New York, magyarul: A gazdasagi fejloaes elmélete (KIK,

1980)

Simon, H. (1957): Administrative Behavior. Macmillan, New York

Weick, K. E. (1979): The Social Psychology of Organizing. In: Addison-£sley, Reading

Weick K. E. (1990): Cartographic Myths in Organizations. In: A.S. Huft: Mapping Strategic Thought. Wiley, New York, 1-10.

Yelle, L. E. (1979): The Learning Cruve. In: Historical Rewiev and Comprehensive survery: Decision Science, 10, 302-328
Ying, Charles C.: "Learning by Doing—An Adaptive Approach to Multiperiod Decisions, "Operations Research. 1967, Vol 15, No 5, pp. 797

-812.
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Minden allandé mozgasban, korfor-
gasban van — ami egy igen aktiv,

pulzalo allapot. S6t, ami mozdulatlan, ab-

ban is tobb millié részecske rezeg, mozog
aktivan — csak ez a szemnek lathatatlan.
Es ebbél a rezgésbdl, ,aktivitasbél” mindig
valami Uj, valami mas formalddik. Mint
ahogy nincs két egyforma ember, testrész,
falevél stb., ugy nincs két egyforma pilla-
nat sem, két egyforma aktivitas sem. Ez

mar maga egy csoda — nekem.

Ha elkezded figyelni az aktivitasodat, ko-
zelebb kerlilhetsz 6nmagadhoz, jobban
megértheted miikdodésedet. Mert ugye
konnyebb tudatos, éber allapotban, cselek-
vés kozben figyelni azt, hogy mit és ho-
gyan teszel, semmint alvas kozben megfi-

gyelni onmagad?

Lassunk is neki! Milyen sportot (iz6l? Vagy
mibél (zol sportot? Nem mindegy! Az mar
szuper, ha rendszeresen mozogsz, tehat

(zod, és nem csak hébe-hoba moccansz

meg. De amikor valamibol

sportot (z6l, az mar egy
szokasrendszer. Figyeld

meg aktivitasodat!

Sokan kocognak, mondjuk
te is rendszeresen kocogsz.
Szuper! Szabad levegd, mo-
noton mozgdas, ami minden
testrészedet atmozgatja.
Most hagyjuk, hogy megfe-
lel6-e a cipdd és a futotech-
nikad. Figyeld meg, hogyan
futsz! Gordiilékeny vagy?

Netan doécégés? Osszhang-

ban mozognak a testrésze-
id? Még sorolhatnank a kér-
déseket, de most nem az a
feladat, hogy minésitsd a
futasodat, hanem az, hogy
csak megfigyeld, és megal-
lapitsd, megnézd, milyen
vagy aktivitas kozben, ho-
gyan muikodik a tested.
Hogy tudd, amikor nem
futsz, csak masképpen vagy
aktiv, akkor is olyan vagy,
mint amikor futsz. Gorduilé-
keny, docogés, ,itt faj-ott

fajos", nyavalygos, kiegyen-
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sulyozott, 6romteli stb.? Fi-

gyeld meg aktivitasodat!

A kocogas — egy egyszer(
mozgas, mégis ott van ben-
ne az oOnkifejezésed; ott
vagy benne magad, még ha
abban a pillanatban nem is
tudsz réla. Mert minden pil-
lanatban, minden aktivita-
sodban (és persze a passzi-
vitasodban is — tudod a ré-
szecskék akkor is aktivak!)
benne vagy. Hogyan is le-

hetne ez masképpen? Ezért



is mondjak, hogy az egyik legjobb meditacio

az aktiv, mozgasos meditacio.

De menjlink tovabb, mert ez még nem a spa-
nyolviasz. Itt még éber allapotban vagy, diva-
tosan kifejezve: tudatos vagy, mert mikdzben
cselekszel, figyeled 6nmagad, ezaltal tudata-

ban vagy minden rezdiilésednek.

De mi van akkor, ha hagyod, hogy tested —
mint egy kilon- és 6nallé tudat — intelligen-
ciaja keriiljon a felszinre? Kevesen birnak ez-
zel a ,tudassal’, ill. mindenki bir vele, csak
kevesen hagyjak ,érvényesiilni". Figyeld meg
a kisgyerekeket: 6k aztan tudjak, mi az a
testintelligencia. Es érvényesitik is azt a ma-
guk nyelvezetén. Nézd meg! Vajon csak ak-
kor eszel, ha jelez a tested? Csak akkor allsz

meg a futasnal, ha mar a tested is pihenne?

Ha hagynank testiink sajat aktivitasat feléb-
redni, akkor nem lenne annyi nylgink-
bajunk, betegségiink, mert nem kellene
.szegénynek” jeleznie, hiszen figyelnénk ra.
R4, a Testre, és nem arra, ami a fejiinkben
van a testiinkrél! Es ez az utolsé mondatrész

— kulcsfontossagu!

A tudatos mozgas egy szlk ut ahhoz, hogy a
test sajat intelligenciajat meg tudd tapasztal-
ni, mert a kovetkez6 Iépés az, hogy tudatos-
sagodat (mely még az elmédbdl sziiletik) el
kell, hogy engedd, és at kell adnod a tested-
nek az ,iranyitast”. S6t, nem allunk meg a
testnél, hanem tovabb engedjiik az iranyitast
egy magasabb intelligencianak, melyhez a

test sokkal jobban tud kapcsolodni, mint az
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elme, mert az emberi test ado és vevo is egy-
ben. (Id. Ericsson kutaték kisfilmje http://
index.hu/video/2012/09/28/

az_emberi_test_mint_vezeto/).

Engedd, hogy megmutassa a tested, hogyan
érezné valoban jol magat! Hogyan tudna
megszabadulni a sok blokktol, béklyotol, amit
ratettél, és hogyan lehetne szabad, friss és
(http://

www.youtube.com/watch?v=8yPzHEKp-ic -

szinte orokké fiatalos

86 évesen lehet igy is).

Ha most azt gondolod, hogy amikor ma ha-
zamész és elkezdesz figyelni a testedre, ak-
kor az rogton megmondja, egy turo-rudiért
szaladj a htitébe vagy inkabb sargarépaért,
akkor tévedsz. Mert ha eddig nem figyeltél ra
— mivel intelligens ,lényrdl" beszéliink — mi-

t6l hinné el, hogy attdl a pillanattdl kezdve

A tudatos mozgas egy szUk
ut ahhoz, hogy a test sajat

intelligenciajat meg tudd

tapasztalni”

becsiilettel fogsz. Sajnos, a
torténet nem ilyen egyszerd. Hosszu
ut volt, mig eltévedtél (és eltéritettek) az uton
és a visszafelé menet, csak kicsit lesz rovi-

debb. De a helyzet nem reménytelen.

Van ut visszafelé, és ez az, amit a modsze-
rink tud. A testet és az aktivitast hasznalva,

mindkettével dolgozva lassan, fokozatosan


http://www.youtube.com/watch?v=8yPzHEKp-ic
http://www.youtube.com/watch?v=8yPzHEKp-ic

haladva elvezet azokhoz a csodakhoz, me-
lyeket beliil és az életedben élhetsz majd
meg. Nem raolvasas vagy oOtperces torténet
e modszer, mint ahogy semmilyen onfej-
lesztés sem az. Mert kell hozza a tiszta
szandékod a valtozasra, hogy valéban mas-
képpen szeretnél aktiv lenni, masképpen
mozognal a teredben, az életedben. Es kell
hozza néhany generator (a moédszer atadéi),
akik ebben segithetnek neked egy k6zos tér-
ben, ahol aktiv munka, mozgas, mozgatas

folyik 4-5 ora lefolyasa alatt.

. Mi a mdodszer
lényege?

Szokatlan (vagy elfelejtett) helyzetek gya-
korlasa altal ujraidézés ill. ujra- vagy ujsze-
rien valéo megélések a testen keresztil, ami
természetesen kihat az elmére (gondolatok)
és a lélekre (érzelmek). A harmas egység
egymasra valo6 hatasa elkeriilhetetlen. A leg-
nehezebb, legfajobb részt mindig az érzel-
mek okozzak, melyek attol fliggéen, kinél
mennyi ideje ,frusztralédnak” a testben, ele-
inte nehézséget, visszaesést, akadalyozta-
tast idézhetnek elé (szimpla onvédelem). A
modszer ismétlésével, gyakorlasaval ez a
fajta frusztracio egyre csokken, és az egyén
képes lesz valodi, tiszta szandéku aktivita-
sat, teremtGerejét megélni és hasznalni ugy,
ahogyan szeretné. Képes lesz egyiittmikod-

ni magasabb intelligencidjaval, ezaltal olyan
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életet teremteni maganak, amilyet valoban

szeretne.

Hat, ez tényleg nem hangzik rosszul. De ad-
dig is figyeld aktivitasodat, csak nyerhetsz

vele!

Tudatos mozgas, onkifejezés, onfejlesztés
fels6fokon szakképzett oktatokkal, terapeu-
takkal.

C 15



Manapség egyre tob-
ben vesznek igény-
be a jobb munka- és sport-
teljesitményhez hozzasegit6
szakembert, - coach-ot,
pszichologust, esetleg joga-
oktatot. A jobb erében levo,
koncentraltabban ,dolgozo”

sportolé sokkal esélyesebb,

mint kevésbé felkészitett/
Marjal

Elvdle

utolsésorban pedig a nyu-

godt alvas révén.

Coaching és .
Oga - A jOga

mint a coaching
egyik lehetséges

eszkoze?

Konnyld dolgom van
az irassal, hiszen a jéga és a
coaching egyarant kozel all-
nak hozzam. Azt vettem
észre, hogy a coach-ok ko-
zll sokan jogaznak, és en-
nek a dolognak szeretnék

végére jarni ebben a publi-

felkésziilt ellenfele. A kon-
centracio végletekig torténd
megteremtése és megtarta-
sa a felkésziilés egyik zalo-
ga. A koncentralas képessé-
gének megteremtéséhez
megfelel6 joga gyakorlatok
elsajatitasan  keresztil is
vezethet az ut.

Mindez nem csak a sportra

érvényes. Parhuzam vonha-
to a vezet6i/munkavallaloi-
és a sport teljesitmény ko-
zott. Tanitvanyaim koziil ve-
zet6k sokasaga bizonyithat-
ja a joga aldasos hatasat:
elsésorban a kiegyensulyo-
zott testi, lelki, szellemi alla-
pot megteremtése; a kon-

centracio

javitasa; nem

Coaching és joga

kaciéban. En magam 24 éve
rendszeresen mdvelem, 4

éve pedig tanitom is a jogat.

JOga a
sportban,
munkaban:

a koncentracio

. megteremtése

Némileg mas 0Ossze-
fliggésben, de talalkoztunk
mar a sport és a coaching
kapcsolataval (lasd pl. Sar-
vari 2008). En azonban most
kifejezetten egy ,sport”-ra, a

joégara szeretném felhivni a
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figyelmet. A joga alkalmaza-
sa ugyanis tobbek kozott
segit megteremteni a kon-
centraldas magasabb fokat;
megeroésiti  bels6é  erénket;
fegyelmezetté tesz; segit az
onbizalom, a csapatszellem
és a motivacio kialakitasa-
ban.

Talan kevésbé ismert tény,
hogy a sportban az utolsé
perceken/pillanatokon na-
gyon sok mulik. De igy van
ez a munkaban, az életben
is. A magyar sportban saj-
nos elég gyakori, hogy a ke-

servesen megszerzett el6ny,
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biztosnak latszé6 gyézelem a meccs végén
pillanatok alatt elillan. Csapatunk, verseny-
z6nk leereszt, szellemileg elfarad, nem képes
tovabb koncentralni. Ezért egyre tobben
vesznek igénybe a sportteljesitményhez kife-
jezetten hozzajarulé szakembert — coach-ot,
pszicholdgust, jogaoktatét, stb. A londoni
olimpia eredményeihez mar komolyan hoz-
zajarultak munkajukkal. A nagy sportesemeé-
nyek dontoire gyakran mondjak, hogy itt mar
csak az szamit, fejben ki a jobb. Technikailag,
jatéktudasban nincsenek komoly kiilonbsé-
gek. A jobb erében levs, koncentraltabban
.dolgozd" sportold sokkal esélyesebb, mint
kevésbé felkészitett/felkésziilt ellenfele. A
koncentracio végletekig torténé megteremté-
se és megtartasa a felkésziilés egyik zaloga.
A koncentralas képességének megteremté-
séhez megfelel6 joga gyakorlatok elsajatita-

san keresztiil is vezethet az ut.

A 2010-es futball vilagbajnoksagon példaul a
német csapat teljesitményének egyik titka a
csapattal dolgoz6 jogaoktato, Dr. Patrick
Boome volt, akinek a koncentracio, a belsé
er0, az onbizalom és a motivacié megterem-
tése mellett a fizikai faradtsag és a stressz

csokkentése is feladata volt.!

Mindez nem csak a sportra érvényes: komoly
parhuzam vonhaté a vezet6i/munkavallaloi-
és a sportteljesitmény kozott. Tanitvanyaim
kozil vezetok sokasaga bizonyithatja a joga
aldasos hatasat. Elsésorban a kiegyensulyo-

zott testi, lelki, szellemi allapot megteremté-
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se; a koncentracio javitasa; nem utolsésor-
ban pedig a nyugodt alvas révén. Szerencsé-
re a munkahelyekre is bekeril lassan a test-
mozgas: az irodai jogarol sziiletett mar ma-
gat ,tulélé kézikonyvként" aposztrofaldo mi is
(Frideberger 2006).

- Rahangolddas

Mikozben szemben Uilok a coachee-val,
gyakran az jar a fejemben, hogyan tudnam
magam az 6 helyébe helyezni, ami valljuk be,
nagyon nehéz. Elegend6 csak a nemi, életkori
és egyéb kilénbségekre gondolni. Amikor
belépek egy jogaterembe, felmérem a jelenlé-
vok energiaszintjét, tudasat, és ezt megpro-
balom szintetizalni. Olyan gyakorlatokat vég-
zlink, amit mindenki a maga tudasa, alkata
szerint képes elvégezni. A coaching (lések
elején valami hasonl6 zajlik: felmérem az
tgyfél energiaszintjét, szellemi, fizikai allapo-
tat, és megprobalom emelni, ha lehetséges.
Ha nyolc-tiz megfeszitett munkadra utan ta-
lalkozunk, egész mas a dolgom, mint egy
.kellemes" délel6tti Glésen. A joga még él6
nagy tanitoja, B. K. S. Yyengar (2010) szerint
.a tanar az, aki lemegy a tanitvanyok szintjé-
re és aztan lépésrol lépésre épiti fel 6ket.”
Tamogatas

A coaching sok definicidja koziil az ligyfelet
tamogato szerep megvalositdsa szamomra
az egyik legfontosabb. A jogaoktaté ugyan-
ezt teszi: tanitvanyat fizikailag, mentalisan,

képességeinek és adottsagainak megfeleléen
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tamogatja, tiirelmes és tolerans is egyben. Mindig megerésiti abban, hogy ura sajat testének,
szellemének, és ne akarjon masra hasonlitani. Mégis, a gyakorlatok végrehajtasa soran mindig
egy kicsivel legyen jobb, mint el6zéleg, folyamatosan keresse a korlatait, és Iépjen tul rajtuk!
lyengar (2010): ,Segitsd elé a tanitvanyok fejlédését. A tanar kotelessége, hogy a kiilénb6z6
egyének testének és elméjének egységét segitse eld.”
Felkésziiltség

Az az oktato, aki felkésziiltség nélkil tanit, erkdlcstelen. Az oktatéonak sokkal tobbet kell
dolgoznia (magan), miel6tt tanitani kezdene. Azok, akik valamit mondanak, de mast csinalnak,

hiteltelenek, nem kapjak meg a joga méltdsagat.

»‘ - &

Az én oktatdi ,10 parancsolatom”:

l.Legfontosabb dolog a hitelesség. Ne csak jogatanar legyél, amikor oktatsz, hanem éljis a
joga tanitasa szerint a hétkoznapokban! Mutass jo példat, hogyan is kell ezt a nagyszert dol-

got megélni!

2. Ismerd az aszanak végrehajtasat: milyen gyogyitd hatassal szolgalnak, hogyan lélegez-
zlink, hova fokuszaljuk az elmét, mikor melyik energia kozpont aktivalodik, milyen energiaga-

tak gy6zhetok le altaluk, és mely esetekben nem tanacsos végezni 6ket!

3. Rendelkezz a sziikséges anatomiai ismeretekkel, ismerd fel, ha valaki ,nehéz eset", vagy

hirtelen rosszulléte tamad! Tudd az ilyenkor sziikséges tennivalokat!

4. lsmerd a jogaterapias modszereket ahhoz, hogy azok szamara is tudj gyakorlatokat 6sz-
szeallitani, akik valamilyen betegségben szenvednek. Vigyazz a tanitvanyaid egészségére,

mindig tudd, van-e valakinek egészséqgligyi problémaja!

5. Erezd meg az egyén, a csoport gyakorlottsagi-, energiaszintjét, intuitiv médon annyit adj at,
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ami szamukra befogadhat6 és fejl6dé-

siiket szolgalja!

6. Tervezd meg az o6ra anyagat, am ne
ragaszkodj hozza feltétleniil, érezd meg,
ha valami mast igényel az egyén, a cso-

port, tudj rugalmasan valtoztatni!

7. Legyél pontos, érkezz elébb, mint a
tobbiek, késziilj fel az orara! Ugyelj a
tisztasagra, a j0 levegore, a kellemes

hangulatra, a terem berendezésére!

8.Ismerd meg a tanitvanyaidat/
vendégeidet, tudd a keresztneviikdn
szolitani Gket! Igyekezz mindenkivel j6
kapcsolatba keriilni, ugyanis az elége-
dett ligyfél visszajon legkozelebb is! Le-
gyél kozvetlen, de sosem tolakodo, in-

kabb tarts harom |épés tavolsagot!

9. Tanitsd meg viselkedni 6ket, ne za-
varjak a tobbiek gyakorlasat varatlan
dolgokkal!

10. Tanulj életed végéig, fejleszd a tuda-

sod! Szakmailag légy mindig felkésziilt!

Tudatossag ™

A joga rendszeres gyakorlasa a kovetkez6
eredményeket hozhatja ki beléliink:

Megemelkedik tudati szintiink, észrevesz-
sziik, hogy tudatosan keressiik a pozitiv
szituaciokat. Egészségesen éljiik az életet,
megtanulunk tudatosan dolgozni, tanulni,
pihenni. Nagyon fontos a kreativ hobbi, a

megfelel6 érdeklodési kor, az onkifejezés
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megtalalasa. Eljiik meg a pillanatot, a flow élményét! A j6ga hozza magaval az egészséget, ami
zaloga az lizleti sikernek is: rendszeres mozgasra, egyenes testtartasra nevel; kiegyensulyozott,
testreszabott (értsd: egészséges) étkezésre allsz at - szinte automatikusan. A tisztit6 légzés- és
egyéb technikak alkalmazasa segit a méreganyagok eltavolitasaban, a test, a lélek és az elme
(tudat) feletti uralom megteremtésében. A stresszoldd testhelyzetek alkalmazasa ellazit, medi-
talassal pedig megtalalod a belsé EN nyugalmat. Elegend6 pihenést, feltélt6dést, elcsendese-

dést fogsz tudatosan beiktatni az életedbe.

Rendszeresség

Amikor jelentkeztem indiai jogamesteremnél az oktatdi tanfolyamra, els6é kérdése az volt, hany-
szor jogazom egy héten. Nagy magabiztosan koézoltem: haromszor, 6tszor. ,Az nem joga!" Hat
mi az? ,Naponta és legalabb kétszer: reggel és este!” Nem kell azonnal megijedni, az6ta azt is
megtudtam, ezek azért nem 2 x 1,5 6ras gyakorlasok, hanem inkabb a napi rutin — id6ben még
kezelhet6 - részei.

En az eurdpai szemlélet hive vagyok, kevesebb spiritualitas, annal tobb tudatossag. Oriasi téve-
dést szeretnék eloszlatni: a joga nem kacifantos tornagyakorlatok sorozata! A maga szintjén
barki tud jogazni, aki csak kicsit is egészséges. A tulsulyosaknak remek fogydkura is.

A joga a test edzésével kezdodik, és a tudat legy6zésével végzédik.

A joga célja

A jogarol, akar a coachingrdl, sokan, sokféleképpen gondolkodnak, sokféle agat mdvelik. En
Godfrey  Devereux  (2000) gondolatait  tartom magamhoz  kozelieknek.
Mara a joga lett az egyik legnépszer(ibb testedzési forma. Ennek egyszer( a magyarazata: olyan
testrészeket is megmozgat, amelyre mas divatos tréningek nem képesek. Megtornaztatja min-
den izmunkat, élettel tolti meg minden szerviinket; atmossa és kitisztitja véredényeinket; meg-
nyugtatja, és kisimitja idegrendszeriinket, erdsiti csontjainkat; javitja a testtartast; megfiatalitja
a bért; rohano vilagunkban kitisztitja és megnyugtatja az elmét, 6sszpontositasra nevel, energi-

at termel...

A jéga célja a bels6 béke, a harmodnia megtalalasa. Az élethez val6 hozzaallas tudomanya. Tobb
ezer éve csiszolt problémamegoldé rendszer. Komoly és sokrétl tudas- és gyakorlatrendszere
pontos utmutatast ad, hogyan zabolazzuk meg csapongd gondolatainkat, hogyan iskolazzuk a

tudatot, hogyan pihenjiik ki napi kiizdelmeinket. Kitarto gyakorlassal tudatosithatjuk, és megval-
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toztathatjuk szervezetiink energia- és informa-
ciotartalmat, azaz biokémiai folyamatait, melye-
ket mi gondolatoknak, vagyaknak, érzelmeknek,

emlékeknek, 6sztonoknek, hiedelmeknek éliink

meg.

A joga szerint a benniinket koriilvevé vilag csu-

pan belsé6 éniink tiikrozédése.

Nem szeretek nagy szavakat, kategorikus kije-
lentéseket hasznalni. igy csak annyit allapitson

meg a kedves olvaso, vajon az Gtezer éves joga-

Devereuy,

Jegyzetek

Godfrey: A joga alapja; 15 perc joga.
Bioenergetic Kiado, 2000

BKS. Iyengar 50 arany szutrdja jogaoktatoknak. Yoga

Rajasya: Vol. 17. No. 2. 2010 Forditotta: Répassy Erika

mus, 2006

Frideberger, Julie : Joga az irodaban. Budapest: Anony-

Sarvari Gyorgy: A belsé harcos dtja. Budapest: Sanoma,

2008

7

head

nak van-e valamilyen koze a coachinghoz?

Mér vagy tiz évvel ez-
elott tortént.

Egy szamomra nagyon ne-
héz gyakorlatot végeztetett
velem, ugy éreztem, nem
tudom megcsinalni.

Zoli, ez iszonyu nehéz -
mondtam.

Igen, tudom. — mondta 6.
Még harom ismétlés van

hatra.

Id6kozben eltelt nyolc-
kilenc év, és ugyanez a par-
beszéd ismétlédott meg egy
kliensemmel. Eppen Moreno
szocialis atom modszerével
térképeztiik fel munkahelyi
kapcsolatrendszerét, amikor
sz6 szerint ugyanaz a pa-
nasszal talalkoztunk eseté-
ben, mint anno az enyém-

ben. Nekem pedig 6sztono-
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lasd:  http://diana-yoga.de/2010/07/nationalelf-yoga-fussball/  http://
www.netzathleten.de/Sportmagazin/Star-Interviews/Yoga-fuer-die-
Nationalmannschaft-Interview-mit-Dr-Patrick-Broome/3261261610274233258/

sen beugrott a tamogato, a
sz6 legszebb értelmében
jelen levé, a kozés munka
biztonsagos kereteit meg-
hataroz6 és ram vigyazo
edzé. Es ahogy akkor régen
nekem is sikeriilt megcsi-
nalnom a gyakorlatot — bar
nem hittem volna —, a klien-
sem is gyonyortien megal-
szocialis

kotta a maga
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atomjat, aminek nagy hasznat vettik a

coaching folyamat tovabbi részében.

Mit tanultam coach-ként az edzomtol?

Ha egy szoban kellene meghataroznom: em-
berséget. Bévebben kifejtve pedig azt, hogy

elfogadjam a masik embert a maga gyenge-

hosszabbak egy-egy coaching sorozatnal,
érdekes parhuzam figyelheté meg a kliensek
és vendégek motivacids szintjével kapcso-
latban. A sikeres edzék hozzaallasa a ven-

déggel végzett munkahoz megfeleltethetd
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ségeivel, hianyossagaival, hibaival, ugyanak-
kor képes legyek meglatni azokat az eréssé-
geit is, amelyek mentén tamogatni tudom a
“fejlodését. Szintén tdéle tanultam meg azt,
hogy nincs két egyforma nap és nincs két
egyforma edzés. Vannak napok, amikor min-
den j6l megy, amikor a vendég (személyi
edz6éknél igy hivjak a klienst) igényli és birja a
terhelést, maskor pedig gyengén jon el az
edzésre, ahol sokkal inkabb regeneralodni
szeretne, mintsem erésodni. Az edz6 felada-
ta ezen allapotok felismerése és az edzés-
program ehhez valo igazitasa.

Bar az edz6-vendég kapcsolatok jellemzéen

C 2



egy, a helyzetfliggé vezetést magas szinten
mvel6 vezetdével.

Az edzéteremben uUjonnan megjelend ven-
dég bizakodo, a kezd6k naivitasaval all hoz-
za a feladatokhoz, jellemz6 ra egyfajta
,naszut-allapot”. Minden szép, minden 6, a
vilag kerek. Optimizmusa megingathatatlan,
és bar az edzés terén sokszor gyakorlatlan
(vagy talan pont ezért), hajlamos lehet tulbe-
csilni képességeit és alulbecsiilni a ra varo
(fizikai) nehézségeket. A j6 edz6 ebben a fa-
zisban inkabb iranyit, mint tamogat. Célokat
hataroz meg (edzéstervet készit), tisztazza a
szerepeket (ki miért felel6s a vendég fejlodé-
sével kapcsolatban), tanit, instrual, gyakorol-
tat és ellenériz. Kettejilk dinamikajaban
megfigyelheté a csoportfejl6dés elsé fazisa-
ban tapasztalhaté dvatos kozeledés, a ma-
sik fél altal elfogadhatd viselkedésmintak
kialakitasara iranyul6 torekvés.

A lelkes kezd6 vendég idével torvényszertien
atlép a masodik fazisba: kiabrandult halado-
va valik. Megtapasztalja sajat testi-lelki ha-
tarait, a kitlizott célok eléréséhez sziikséges
er6feszitéseket most mar joval redlisabban
meéri fel, illetve bizonyos célok elérhetetlen-
nek tdnhetnek szamara.

Az edz6 ebben a fazisban — megtartva az
iranyitas mennyiségét — er6s tamogatast is
nyujt vendégének. Meghallgatja aggalyait,
segiti a kudarcélmények feldolgozasat, ma-
gyarazatokat ad, ugyanakkor — épitve a ven-

dég novekvd szakértelmére és fejlodd onis-
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A lelkes kezd0O

vendég idovel

torvenyszerten

at

ep a masodik
fazisba:
kiabrandult

haladova valik”
-

meretére — bevonja a célok meghatarozasa-

ba vagy Ujradefinialasaba, tovabba uj pers-
pektivakat ad. A csoportfejl6dés viharzas
fazisahoz hasonloan itt is megfigyelheté a
vendég részérdl sajat hatarainak keresése,
az edz6 hatarozottsaganak tudatos vagy tu-
dattalan tesztelése, a dominancia és auto-
nomia kérdéseinek feszegetése.

Amennyiben sikeril tuljutni ezen, a folyamat
szempontjabol mindkét fél szamara legin-
kabb megterhel6 fazison, a vendég ugyneve-
zett 6vatos haladéva valik. Enképe tisztul, a
célokkal kapcsolatos elvarasai egyre reali-
sabba valnak, sokszor onkritikus és kétsé-

gekkel teli, 6nbizalma ingadoz6. Az edzé —



csokkentve az iranyitas mértékét — alapveto-
en tamogatast nyujt vendégének. Itt mar ren-
delkezésre allnak olyan korabbi kozos sike-
rek, amelyek elemzése segitheti a nehezebb
pillanatokban a perspektivavaltast, illetve
er6forrasként szolgalhat a lanyhulé motivacio
és novekvo kétségek idején. Az edz6 meg-
osztja vendégével a problémak megoldasa-
nak és a célok kit(izésének felel6sségét, és
folyamatosan fenntartja a tamogatas kereteit.
Kapcsolatuk konszolidalodik és megterem-
tédnek az alapok az igazan nagy teljesitmé-
nyek eléréséhez.

Kell6 kitartassal az ovatos haladobdl maga-

biztos profi valik, aki lényegében o6nallo
edzésre képes. Az edz6, ebben a szamara is
rendkiviil motivaldo szakaszban lehet6séget
biztosit vendége szamara a siker megiinnep-
lésére, valamint tamogatja 6t sajat hatarainak
atlépésében. A kiégést megel6zendd fontos
lehet Uj kihivasok keresése akar a ,munkakér
gazdagitassal” is, példaul a vendég mentori
feladatokkal valo felruhazasaval. Ez az id6-
szak természetesen megfelel a csoportfejlo-

dés negyedik, ,teljesités"” fazisanak.

Csillag Zoltan

Akkoriban a személyi edzés tette ki a mindennapjaimat. Ez annyit jelentett, hogy, hatkor le-

hidztam a kartyamat a fitnesz gyar recepciojan, és este tizkor hagytam el a termet némileg

megundorodva a testmozgastol, az emberektdl, de egy ideig boldogan attél a 30000ft-tol, ami

aznapra jart a tiz vendég utan.

Udvézlém, Csillag Zoltan vagyok — talan ez
volt az a mondat, ami elinditotta baratsagun-
kat, bar akkor még erésen biztam benne,
csak egy harom alkalmas allapotfelmérés +
edzésterv csomagrol lesz itt sz6. A mi vila-
gunkban a magazodas szinte teljesen isme-
retlen fogalom, mindenki tegez mindenkit
korra, nemre valo tekintet nélkiil, legalabbis
az edzok altalaban igy inditanak. Palyamnak
még viszonylag az elején tartottam, igy az

elsé alkalommal szerintem még nem alkal-
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maztam teljes magabiztossaggal azt, amit a
tanfolyamokon hallottam a kiilonb6z6 sze-
mélyiségprofilokkal valé helyes kommunika-
ciorol. Ezaltal szerintem nagyjabol ezekkel a

gondolatokkal valtunk el egymastol:

Csillag Zoltan: Mit képzel ez magarol?

Ladanyi Zoltan: Mit képzel ez magarol?

Szoktuk mondani, nincs még egy lehet6ség

elsé benyomast tenni, én mégis kaptam erre
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esélyt, igy éveken keresztiil dolgozhattunk

egyutt.

Mit tanultam edzokent egy coach-tol?

Az ligyfélkezelés tekintetében szolgaltatas
kulturat és egyfajta coaching szemlélet
adaptalasat, sajat magam felé pedig tuda-
tossagot.

Az edzé hajlamos futdszalagon kezelni ven-
dégeit, még akkor is, ha azt hangoztatja, sze-
mélyre szabott programot vezet. Ez a sze-
mélyre szabas egy egyszer( algoritmus men-
tén megy, aminek elemei leegyszer(sitett for-
maban az allapotfelmérés, edzéstervezés, az
edzésfolyamat, az Ujratesztelés és az ered-
mények alapjan uUjra a tervezés (csendben
teszem hozza, szerencsés az a vendég, akivel
ezt valéban alkalmazza is a személyi edzéje,
és nem csak érdekes gyakorlatokat dobal
egymas mellé intuitiv médon). A folyamatbol
viszont hianyzik egy jelentés elem: maga az
ember. Az ember, akinek szorongasai, fruszt-
racioi vannak, az ember, akinek jelentésen
nagyobb gondjai vannak annal, semmint
hogy kockas lesz-e a hasa nyarra vagy sem.
Eppen ezért az allapotfelmérés jéval korabb-
rél indul, mint a futdteljesitmény felmérése.
Latnunk kell el6bb, hogy mit szeretne vendé-
glink elérni, és talan még ennél is fontosabb,
miért szeretné ezt? Milyen hatassal lesz ez
az életére? Ha ki tudunk benne alakitani egy-
fajta érzelmi kotédést a céljahoz, akkor sok-
kal egyszer(bb lesz betartatnunk vele mind-

azt, ami odaig szikséges.
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A célok mellett feltérképezziik a jelent is. Mit

nem szeret a mostani allapotaban? Mik az
okai annak, hogy kialakulhatott ez a helyzet?
Ha tudunk foglalkozni ezekkel az okokkal,
hosszu tavon is elkeriilhetévé valik a vissza-
esés.

Innen mar csak egy lépés a kozos megalla-
podas a megoldasokrol. Az edz6 nem min-
denhato, mi az, amit a vendég tud tenni a si-
ker érdekében? Konkrét megoldasként példa-
ul azt, hogy mindig hord magaval egy nagy
palack vizet, amit el kell fogyasztania a nap
végéig, vagy egészen banalis médon az
edzés idopontjat is elkezdi beirni a naptarja-
ba, amit egyébként sokan nem tesznek meg

mert ,hatha kozbejon valami mas..". Nem

johet kozbe!
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l.
Az edz6 tehat vezeti, folyamatosan fi-
gyeli vendégét, igy nyujtja szamara azt a
szolgaltatast, amiért az valojaban meg-
kereste 6t.

Tudatossag hianyaban azonban ez a
folyamat lehetetlenné valik. Egyrészt
azért mert nagyon gyorsan bekovetkezik
az a fajta kiégett allapot, amire a beve-
zetében utaltam, masrészt pedig képte-
lenek lesziink ilyen minéségben foglal-
kozni vendégeinkkel. Szamtalanszor lat-
tam (bevallom én is csindltam ezt),
ahogy az edzok ugyanazt a gyakorlat-
sort alkalmazzak minden egyes vendé-
gen a nap soran, pusztan mert igy ké-
nyelmesebb szamukra.

Az egyik legnagyobb nehézség a fitnesz
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szakemberek szamara az idé6 menedzs-
ment. Leginkabb folyamatosan rohano,
munka kozben is telefont nézegetd, al-
land6 id6zavarban lévé kollégakat lat-
tam magam koril. Bevallaltunk mindent
és mindenkit, aminek az lett a kovetkez-
ménye, hogy vad ujjongasban tortiink ki,
ha valaki lemondta az alkalmat, és nem
.kellett" edzést tartani. Pedig nagyon
egyszeri modszereket lehetett volna

alkalmazni ennek elkeriilésére.

Ma mar én is arra tanitom az Uj genera-
ciot, akarjak megismerni onmagukat.
Térképezzék fel, kik valojaban, milyen
értékeik vannak, milyen tipusu edzés-
modszer, milyen Uzleti modell, milyen
vendég felel meg nekik a legjobban? Egy
egyszeri rendszerezés nagyon sok
energiat sporolhat meg szamukra, és
hosszu tavon teheti 6ket motivaltta. A
jokedvi edzd bizonyitottan is sikere-
sebb, nagyon erés a korrelacié a két fo-
galom kozo6tt. Eppen ezért megéri ebben
a szakmaban is idonként megallni, 6n-
vizsgalatot tartani, rendszerezni a dol-

gokat, vagy akar coach-csal konzultalni.

Ladanyi Zoltan
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A sport-coaching a sportolok mentalis
edzése: mentalis alloképességiik, adott
esetben megkiizd6-képességiik javitasat ért-

juk alatta. A cél egyértelmuen a teljesitmény

javitasa.

Amennyiben elfogadjuk, hogy a meérk6zés
minimum fele fejben dél el, konnyen belatha-

to, hogy nem elég a fizikai paraméterek fej-

[ranyok

lesztése, a technika gyakorlasa, a sportolo
mentalis erejét is fejleszteni kell. A pekingi

olimpia ota kezd ,divatta” valni a verseny-
z6kkel valé ilye- .

/
tén foglalkozas. :[lyeS
A sport coaching
még Uj a mai G |
magyar sportpi- yu a

acon, pedig a fej-

A sport-coaching
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lett nyugati orszagokban mar régota vannak
az élversenyz6k mellett tanacsado és coach
szakemberek.

A sportban, illetve pontosabban az élsport-
ban a tehetséggondozas 10.000 orat vesz
igénybe 12-24 éves korig. 12 éves korig ki-
alakul a készségek, képességek jelentds ré-
sze. Eves szintre bontva ez az id6 koriilbeliil
800-1000 munkaval toltott orat jelent. A
mester feladata, olyan pedagodgiai folyamat-
ba helyezze el tanitvanyat és tanitvanyait,
hogy a lehet6 legmesszebb tudja elvinni 6t,

Oket.

....nem elég a fizikai

paraméterek
fejlesztése,

a technika
gyakorlasa,

a sportolo
mentalis erejéet

is fejleszteni kell”
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A versenyzokon kiviil ajanlott a coaching, az-
az a sport coaching edzéknek és sportveze-
toknek is, mert a folyamat segithet a paradig-
mavaltasban és dontési dilemmakban is.
Nem feltétlentl kell egykori sportolénak, él-
sportolonak lenni ahhoz, hogy valaki sport-
coach legyen, bar a sajat esetemben ezt min-
denképpen elényként tartom szamon.

Pozitiv szakértelem, tudas, tapasztalat, hite-
lesség és tekintély viszont feltétlendl sziiksé-
ges. Rendkivil fontos, hogy a sportoldval
foglalkozd szakember ismerje a sportolok
sajatos nyelvezetét, fontos, hogy kozelrél
lasson hatarterhelést, versenyhely-
zetet, vagy sériilésbdl valé labado-
zast. Ezek azok a paraméterek, ame-
lyek konyvbol nem tanulhatok meg.
Személyes élményeim  sokfélék:
ahany ember, ahany versenyz6, edz6,
annyi eset. A coaching eszkoztarat
ismerve, adaptalnom kell a legmeg-
felelobb megoldast. A tamogatas, a
konstruktiv egyittlét a folyamat el-
engedhetetlen része. Olykor persze
ohatatlan, hogy konfrontalodni kell.
De ahogy a motivacionak is vannak
szintjei, a konfrontacionak is vannak
szintjei. Fontos, hogy a versenyzé
érezze, nem ra ,haragszom”, hanem

érte. A folyamat teljes egészében a

bizalomra épiil.

A folyamatban cél lehet az egészben

rejlé lehet6ségek kibontakoztatasa, a
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sportol6 teljesitményének javitasa altal. Nem
tanitas, hanem a tanulashoz valé hozzasegi-
tést jelenti. A versenyzé tipikus belsé akada-

lyai lehetnek:

. A kudarctol valo félelem
. Az onbizalomhiany

. Kétkedés sajat képességeiben

A vilag valtozik, s vele valtoznak a mddszerek,
eljarasok, szinte minden. A magyar sport
azonban leragadt a régi poroszos iskolanal
(tisztelet a kivételnek). Ebben a rendszerben a
versenyz6 van a hierarchia legaljan, a végre-
hajté szinten. Partneri viszonyrdl sz6 sem le-
het. Az edz6 a jol megmondo, minden titkok
tuddja és ismerdje.

A sport-coachingban cél lehet egyfajta part- |
neri viszony kialakitasara, mikor is a verseny-
z6nek is lehet véleménye, elgondolasa. Ter-
mészetesen ett6l a munkat még el kell végez-
ni. Ez azt jelenti, hogy a versenyz6t a végre-

hajto szintrél a mellérendelt szintre kell emel-

ni.
[ Egy haté, a nemzetkézi me- id6. Megoldasnak latszott,
esettanu|mény z6nybdl nem tdnt ki. Erem- hogy az edzésbe csem-
. o esélyesnek mondta magat, péssziik bele a coachingot,
“Ugyfelem, aki valasztott _ . _ _ _
) o o mégis a hangjabdl bizony- a mentalis képzést is. Tel-
sportaga vilagbajnoksagara . _ .
] o o talansag aradt, amikor be- jesen evidens modon edzés
késziilt, er6nléti problémak- _ o
o szélgettiink.  Coachingra, kozben mindig csak a don-
kal keresett meg. Tiz hét _
S - _ kilon mentalis felkészitésre térél beszéltem, beszélget-
volt még hatra a Vilag Baj- B T
o o ott, akkor nem volt lehet6- tem vele, arrol a mérk6zés-
noksag-ig. A sportolo erén- ) B _ B )
ségink, nem volt ra kilon rél, aminek a gybztesét a

léte atlagosnak volt mond-
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késoébbiekben vilagbajnoknak hivjak, ami
minden sportolo alma, er6feszitésének célja.
Az oda vezet6 utrol, ellenfelekrél nem esett
sz0. Nagyon jol megtervezett program sze-
rint haladtunk, a versenyzé erénléte, eré allo-
képessége, fajdalomtirése rohamosan javult.
Extrém terheléseket, olykor hatarterhelést ka-
pott, szisztematikus rendben. Szinte mindig

elhangzott:
. Mit gondolsz, a dont6béli ellenfe-
led is elvégzi ezt a munkat?
. Nem.

. Akkor nem is értem, hogy veszi a
batorsagot, hogy megprobalja el-

venni, ami téged illet..."

llyen és ehhez hasonl6 kommunikacio zajlott.

Nehézsulyu magyar versenyzérél beszéliink,

aki a sulycsoportjaban kicsinek szamitott.
Gyorseré fejlesztés, er6-alloképesség fej-
lesztés volt a munkank fokuszaban. Gyakran
példaléztam egy 130 kg-os német ellenféllel,
aki minden haragjat razuditja majd a dont6-
ben. Természetesen mindig volt megoldasi
javaslat is mellérendelve, amit k6z6sen gon-
doltunk és beszéltiink végig. Ahogy kozeled-
tink a versenyhez, egyre tobbet beszélget-
tiink. Mindig a pozitiv megerésitésen volt a
hangsuly. Hit a gyorsasagban, az alloképes-
ségben, a relativ er6ben, az elvégzett munka-
ban. Es végiil, de nem utolsé sorban hit 6n-

magaban.

Valahogy mindig arra jutottunk, hogy ilyen
mennyiségl és mindségl munkat biztos nem

végzett a dontobéli ellenfél. Tehat nem jar

neki az aranyérem. Ezerszer vizualizaltuk a
meérkézést, fejben felkésziiltlink szinte min-
den varatlan eseményre, melynek a megol-

dasait k6zésen dolgoztuk ki.

Es eljott a verseny, a régen vart nap. A ver-
senyz6m teljesen természetes modon vere-
kedte be magat a dontobe. Nem allitom,
hogy konnyl volt, de sikeriilt. Evidensnek
fogta fel a gy6zelmeit, majd jott a dont6. Egy
130 kg-os, nala joval magasabb szdke né-
met versenyzé... Aki minden haragjat és ere-
jét razuditotta a magyar fiura. Bizony nagyon
fajhatott. A sok bekapott Utéstél, rugastol

meggyenglilt, elfaradt a magyar versenyzé.
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Alig tobb mint egy perc volt hatra, mikor a
bir6 megallitotta a mérkézést. Ugy tdnt,
mintha a versenyz6-iigyfelem feladta volna.
TérdéR tamaszkodva nézte az orran lecsop-
peno i1zzadtsagcseppeket, és szinte varta a

meérkozes végét.

Ekkor azonban “csoda"tortént. Eszébe jutott
az a rengeteg munka, amit a felkésziilésbe
beletett. A sok lemondas, szenvedés, a
szisztematikus rendben razuditott fajdalom.
Eszébe jutott, hogy az ezerszer elképzelt
dontébeli ellenfele biztos, hogy nem dolgo-
zott ennyit a sikerért. Tehat NEM jar neki az

aranyérem. Tovabbgondolva mindezt: mit
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keres ez itt? A magyar versenyz6bdl el6jottek a tartalékai, éhes
oroszlanként vetette bele magat a kiizdelembe az utolsé percre. Es
lass csodat, olyan verést mért német ellenfelére, amit az nem felejt
el egykonnyen. A magyar fiu nyerte a mérk6zést. Ettél a naptol fog-
va valasztott sportaga vilagbajnoka! Segitett a mentalis edzés, a

sport coach!

Mi az az alapvetés aminek mentén érdemes sportolokkal foglalkoz-

ni? A Tisztelet és a Szeretet.

Tisztelet az elért eredményeknek, az emberfeletti er6feszitéseknek,
az elvégzett munkanak. Tisztelet a kiizdeni tudasnak, a sok lemon-

dasnak, a sokszor aszkéta életvezetésnek.

Es a szeretet: Szeretetet nem lehet kdnyvbél tanulni. Véleményem
szerint a sportolok szerethet6k, sokszor esenddk. Jo, ha ismerjiik

az 6lt6z6 szagat, a versenyzdé nyelvét, gondolkodasmaodjat, félelme-

it. Aki erre az amugy nagyon szép munkara adja a fejét, javaslom,
hogy toltson el tobb id6t sportolokkal, nézzen meg minél tobb
edzést, versenyt, mérk6zést. Ha ezt megteszi, ugy a tisztelet, a sze-

retet beliilrél fakad, ami jotékonyan hat a k6z6s munkara.

Vajon, hogy néz ez l
ki atlltetve az Uzleti életbe?

Jelent6s tényez6 a vizio. Jelent6sége szinte felbecsiilhetetlen! Fon-
tos, hogy mihamarabb legyen a sportoldknak vizioja, helyezze el

magat benne és ehhez kapjon megfelel6 kiils6 segitséget.

Az onbizalom, az onértékelés, illetve az onbecsiilés is fontos sze-
rephez juthat a fejleszt6 folyamat soran. Az énkép realis fejleszté-
sének lehetéségeként bontakozik itt. Fontos megemliteni, hogy a
verseny, illetve téthelyzetben torténé fejlesztés nem mindig hoz mi-

néséget, illetve mindségi valtozast.

A motivacio. Rendkiviil fontos elem. Ha egy élversenyzé motivalt,
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szinte  érezhett,
hogy akar a falon
is athatol. Ennek
az elemnek is célja
a teljesitmény-
novekedés, a telje-
sitbképesség ma-
gasabb szintre
emelése. A moti-
vaciot a flirdéshez,
illetve a fogmo- repu
sashoz hasonlita-

nam. Nem elég a
hét elején megfiir-
deni egyszer, mint ahogyan fogaink apolasa-
nak sem ez a legjobb mddja. Minden nap kell,
naponta tobbszor is, hogy a lang életben ma-
radjon. Persze ehhez ismerni kell a versenyzé
motivumpontjait, mi az a legfébb motivum-
pont, ahol, ha hianyallapotot generalunk, ak-
kor a motivacios és a vele egyiitt jaro magas
szintld cselekvés, illetve teljesitmény beliilrol
fakad.

Fontos lehet a cél, a dontés, hogy megfelel6
célt allitsunk: NEM REALIS, DE SZAMOMRA
HIHETO! Gondoljunk csak bele, ha nem lehet-
tek volna a hihetetlen célok, még ma is gyer-
tyaval vilagitanank. Hogy csak egy példat
emlitsek. A célt ugy képzelem el, mint végcél-
tol vezérelt részcélok. Olyan, mint egy edzés-
terv.

Az élsportolo egyik f6 jellemzodje a totalis fe-
lelésségvallalas. Ott, akkor egyediil van. A
masodperc tortrésze alatt kell dontést, don-

téseket hoznia a siker érdekében. Fontos,
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aktualis vilagversenyrd

Otéren a termina

.Ha egy sportold jon haza egy

otodikként, az szinte

szemlesutve lép ki a

/

ro

n"

hogy a versenyz6 képes legyen donteni, és
dontéséért vallalja felel6sséget!

A coaching eszkoztara nagyon gazdag. Hi-
tem szerint nincs instant megoldas. Sze-
mélyre szabottan kell alkalmazni a kiilonb6z6
eszkdzoket, modszereket. Fontos, hogy a
szerszamosladankbol a megfelel6t, az éppen
odaill6t valasszuk. Szoktam élni a kovetkez6
kifejezéssel: Ami, majdnem az, az nem az!
Nagy jelentéséggel birnak a megoldaskoz-
pontu beszélgetések, a segité, meghallgatd
és batoritd mondatok. Az elGjelek, az eréfor-
rasok, a kihasznalatlan potencialok, a pontos
cél, illetve a széba jové megoldasok egyiitte-
sen a teljesitéképes tudas novekedéséhez
vezetnek.

Nem elhanyagolhaté tényezé a kozosség,
amiben a versenyz6 nap, mint nap késziil. A
kozosseg lehet: segitd, tamogatd vagy ver-
seny kozosség. A kozosséget, a csapatot

szintén nem lehet figyelmen kiviil hagyni,
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hisz egymassal kélcsonhatasban vannak.

Mivel mindenki kiilon-kilon egy-egy indivi-
duum, hiba lenne elfelejteni, hogy elsésorban
kozvetlen kornyezete hatarozza meg, illetve
befolyasolja a miuikodését. Eqgy jo sport-
coach kérdésekbdl épit kapaszkodot a ver-
senyzoknek. Az elismeré tamogatas sokszor
jelent érzelmi tapaszt a ,sebekre". Epitkezni

mindig a leger6sebb tulajdonsagra lehet.

A teljesitményndvekedést befolyasoljak:
. az akarati tényezok
. az alkalmazkodd képesség

. a megkuzddképesség

Mind-mind olyan teriiletek, amelyek
coachinggal fejleszthet6k. Sokan varjak el,
hogy a gondok, a problémak varazsiitésre
megoldodnak egy iilés utan. Ez igy nem igaz:

folyamat csak folyamattal ,gyogyithato”.

Rendkivil nagy szerepe van a keretek tiszta-
zasanak. Annak, hogy a szabalyok tisztak,
kovethet6ek és mindig azonosak legyenek.
Példaul, ha nem tudjuk tartani az ilés elére
megbeszélt hosszat, akkor mitél varjuk el az
aktualis kliensiinkt6l, hogy megbizzon ben-
nink. A keretek tisztazasa mindjart az elején
kiemelt jelent6séggel bir. Mindkét fél szama-
ra biztonsagot ad. Tovabbi |ényeges elem az
Oszinte kivancsisag. Valoban érdekel az el-
akadas, a probléma? Szintén fontos tudas a
hozzaérté hallgatas: ha id6t hagyunk a meg-
fogalmazasra, az elfojtott gondolatok kimon-

dasara.
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. Vegezetdl
néhany gondolat

A mai élsportolok megbecsiilése mind anya-
gi, mind erkolcsi téren joval nagyobb, mint a
korabbi években. Ez els6sorban az olimpiai
sportagak bajnokaira igaz, illetve latvany-

sportokra.

Sajnos mi magyarok, kevés kivétellel csak a
bajnokot tartjuk szamon. Pedig az olimpiai
bronzérmesek, 6todik helyezettek is ugyan-
annyi munkat tettek bele a felkésziilésbe. Va-
jon hanyan tudjak megmondani, hogy 2004-
ben, 2008-ban hany olimpiai bronzérmet
szerzett a magyar csapat? Esetleg név sze-

rint az eziistérmesek...

Ma mar kijutni egy olimpiara is oriasi bravur.
Rendkiviil sok munka és lemondas van mo-
gotte. Ami minimalisan megilleti a sportolot,
az a tisztelet, a megbecsiilés és a szeretet.
Szeretet onmagaért, nem az elért eredmeé-
nyeiért.

Ma mar az élsportolok jelentés szazaléka
diplomas. Mikodzben vilagszinvonalon teljesit,
késziil a civil életre. Ezért sztereotip gondola-
tokkal illetni, verbalis, vagy akar nonverbalis
szinten nem szabad. Gondoljunk bele a kii-
lonbségbe. Ha egy értékesité6 a vallalatnal
hazai szinten a top 5-be tartozik, tul azon,
hogy kiemelkedé jovedelme van, id6r6l id6re
elismerik, jutalmazzak. Jogosan. Ha egy
sportolo jon haza egy aktualis vilagverseny-
rél otodikként, az szinte szemlesiitve lép ki a

replil6téren a terminalrol. Ritka kivételektdl
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eltekintve igy van ez.

Az élsportolok sokszor az egészségiiket is
odaadjak a sikerért. Hanyan, de hanyan vallal-
jak sériilten a harcot... Az élsport nem mulik el
nyomtalanul. Szoval szeressiik, tiszteljuk, ta-
mogassuk 6ket. Nem kényszerbdl. Azért mert

megérdemlik.

OEINEK Csaba

Versenyszemlélet a
coachingban

Manapség a coaching kifejezést egyre
inkabb magaénak tudja az Uzleti vilag,
mig a sport vildgaban a coach (sport coach)
fogalom inkabb a klasszikus értelemben vett
sport edzét jelenti: a trénert. Megfigyelhet6 egy
visszacsatolas immaron az Uzleti coaching
iranyabol a sport vilagara, miszerint szervezet-
fejlesztésben, lzleti életben jartas coachok
kezdenek sportoldkkal, csapatokkal dolgozni,
mintegy visszahatva és tovabbfejlesztve a
sportban alkalmazott moddszereket, eljaraso-
kat, technikakat.

Véleményem szerint ez a visszacsatolas kife-
jezetten lidvos lehet, és rengeteg lehetéséget
rejt magaban, hiszen Ujra és Ujra atgondolva,
mas-mas oldalrol megvilagitva a technikakat
Uj kapcsolatok, mdodszerek alakulnak ki. Fino-

modnak és arnyalédnak a mar meglévok, tuda-
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tosulnak miikddési és hatasmechanizmu-
sok, egyre nagyobb jartassagra téve szert
benniik azok korében, akik tudatosan és
kovetkezetesen alkalmazzak azokat. De ez
a visszacsatolas, tovabb-, esetenként tul-

gondolas buktatokat is rejt magaban.

Egy kilféldi tancklubban hallottam el6szor
azt a kifejezést, hogy coaching szemléletdi
edz6. Magyarul ez még nem is annyira
hangzik furan, mint angolul: 'coach (trainer)
with a coaching approach'. Ez nem egy pa-
radoxon? — kérdeztem magamtol, hiszen
milyen mas szemléletmddja lehetne egy

edz6ének?

Addig én a sportban nem tettem kiilonbsé-

get értelmezésében a coach — edz6 és a
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trainer — edz6 kozott, hiszen
a ketté ugyanazt jelenti. A
coach kifejezés inkabb az
angol nyelvteriiletekre, legin-
kabb Amerikara jellemzé,
inkabb a

trainer kifejezéssel talalkoz-

mig Europaban

ni, de ugyanazt irjak le vele
eredetileg. Talan az uzleti
coaching hatasara kezd el-
terjedni a coach szemléleti
edz6 kifejezés az europai
szohasznalatban is, amivel
alapvetéen egyet kell, hogy
ertsek, hiszen sajnos tényleg
nem minden edz6 coach
szemlélet(, elég csak az is-
kolas testnevelési élménye-
inkre visszagondolnunk...
Ugyanakkor ugy érzem, hogy

o0sszemosodnak fogalmak,

vagy éppen tul elhatarolunk
olyan fogalmakat egymastal,
melyek szoros kolcsonha-

tasban vannak egymassal.

Még coach-tanulmanyaimat
folytattam, amikor az egyik
gyakorld Ulgyfelemnél bejott
ez a ,sport vonal" a munkank

soran:

Egy kis vallalkozasbol mara
mar cégcsoportta nott lgy-
nokség egyik felsévezetdjé-
vel dolgoztam vezetéi énkép,
MME témaban. Nagyon ha-
mar bejott a maganélet, csa-
lad, hobby (kosarlabda) elha-
nyagolasanak kérdése, és

ennek fejtegetése, a megol-
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dasok keresése kapcsan jott
a nagy felismerés: Miszerint
0 egy jo csapatkapitanybdl
inkabb edzévé kellene valjon,
és ugy tamogatnia csapata
munkajat, immaron inkabb
stratégia feladatokra kon-
centralva, nem a napi teen-
dokben, a

elaprozodva. Ennek mentén

végrehajtasban

haladtunk tovabb, rengeteg
felismerést és még technika-
kat, konkrét lépéseket is at-
emelve a sportbol a jelenlegi

szemlélet- illetve szerepval-

tasra.




...megmutatni

magunkat,
kitunni a
tobbiek kdzul
anelkdl, hogy
barki mast
elnyomnank,

akadalyoznank...
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A folyamat végén ujsagolta el a hirt, hogy elnékségi tag-
ga lepett elo, és egyik feladata a szervezet strukturaja-
nak feliilvizsgalata lett, amit az ujonnan megmutatott

iranyitoi, stratégiai szemléletmodnak kdszonhet.

Maga a versenyzés illetve a versenyszféra is zavarossa
valé fogalmak szamomra. Mindig megddbbenek, amikor
ugy értelmezik a sportversenyeket, mint aminek az a cél-
ja, hogy az egyik fél legy6zze a masikat. Az haboru, nem
sport. Sportban egymassal jatszunk, versenyziink, és ez
a lényege az egésznek: a jaték. A versenyeken az egyi-
kiink jobb kivan lenni a masiknal, a gy6zelem maga a
mérbje ennek, de nem feltétlendl a lényege, hiszen a
gy6zelem relativ, mindig csak egy van bel6le egy ver-
senyben, és aki masodik lett, az is legy6zte a mogotte

levoket, stb.

Az (zleti szféraban egyre tobbszor talalkozom azzal az
attitiddel, miszerint az egyik szerepl6 el ,akarja intézni,
ki akarja utni" a versenytarsait, ,megsemmisité csapast
meérve ra". Pedig osztoznak a piaci részesedésben, egy-
mas mellett, sokszor egyiitt tevékenykednek ugyanazon
a piacon, teriileten. Es azt az attit(idot képviselve talan
nem meglepd, mennyire magas az ilyen cégek, verseny-
z6k korében a rossz produktum. Nem hatékony és vesz-

teséges mikodés, frusztraltsag, kiégés...

Az el6z6 sorok ellentéteként értelmezem és szeretem a
'competitive coach' azaz a verseny coach kifejezést, ami
jobban leirja azt a fajta megkozelitést, amit élsportoldk,
versenyz6k felkészitésében alkalmaznak, a fizikai és
mentalis felkészités komplex figyelembe vételét. Es mi-
vel a versenyzé (csapat) egyedil kell, hogy megvivja
csatajat minden alkalommal, ezért ezzel a megkozelités-
sel onjarg, onalloan miikédni és versenyezni képes spor-

toldkat igyekeznek kinevelni — robotok helyett.
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Ha megint ranéziink a coaching fogalmara,
miszerint a ,coaching az Ugyféllel valo part-
neri egyuttmdkodés, olyan gondolatébreszt6
és kreativ folyamat, amely arra inspiralja az
dgyfelet, hogy a legtobbet hozza ki 6hmaga-
bol személyes és szakmai szempontbol is",
akkor szembetlnik az egyiittmdkodeés, vala-
mint a személyes és szakmai szempontok

Osszetartozasa.

Versenyzésem, verseny szimulacidink egyik
legnagyobb kihivasa és tanulasa az volt, amit
tancban 'floorcraftnak’ neveziink, azaz ho-
gyan tudjuk tancolni a koreografiamat, meg-
mutatni magunkat, kitiinni a tébbiek kozdl
anélkdil, hogy barki mast elnyomnank, akada-
lyoznank vagy utkoznénk a parketten. Ho-
gyan lehet a tobbiekkel egyiitt tancolva meg-
mutatni a maximumot magunkbdl, magam-
bol, egyéniséggé valni a sok szabaly, eléiras,
kotelez6 technikak mellett, és érdemben fel-

venni a versenyt a tobbiekkel, akik legalabb

Az Uzleti szferaban egyre
tobbszor talalkozom azzal
az attitddel, miszerint az
eqyik szereplo »el akarja

intézni, ki akarja Utni« a

versenytarsait...”
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annyit tudnak, mint mi, ha éppen nem tobbet.

Mindenekfelett azt kellett belatni, megtanulni,
hogyan vegyiik azt a Iépcséfokot, ami a tan-
col(gat)as és a versenyzés kozott van. Ho-
gyan aktivizaljuk azokat a potencialokat,
amik ott vannak benniink, és hogyan tudjuk
azt felszinre hozni, realizalni a kell6 idében.
Hogyan alkossuk meg énmagunkban, azt az
Osszetételt, amiben ott vagyunk parként és
egyénként is, ami tiikrozi személyiséglinket,
stilusunkat, ugyanakkor megfelel a verseny-
tanc kovetelményrendszerének is. Hogyan
tanuljunk meg hosszutavon, ujra és ujra a
csucson teljesiteni, s6t ezt a szintet folyama-
tosan emelni, anélkil, hogy ebbe tonkremen-

nénk testileg vagy lelkileg.

Teljes mértékben coaching iz megkozelités
ez, és vezet azokhoz az egyéni célokhoz, me-
lyek az asszertivitas, a fenntarthatésag, a ki-
egyensulyozottsag, az eredményesség és a
teljesitménynovelés egyvelege.
Ezt, a mi esetiinkben a tanc,
mint az emberi kommunikacio
talan legkifinomultabb nyelvén

kellett véghezvinni.

De hogy ez mennyire nem csak

a tancteremben értelmezhetd,
erre nagyon jo példa egyik ligyfe-
lem esete a vezetés-kovetésrdl

valo tanulassal kapcsolatban:

Ugyfelem akkoriban lett frissen kine-
vezett részlegvezeté egy multinacionalis

cégnél. Ennek kapcsan keresett meg felkéré-
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sével, miszerint érezte, hogy fejlesztenie kell
vezetoként magat, mikodését at kell struktu-
ralnia, hiszen sok éven at volt beosztott ab-
ban a csapatban, ahol most vezetd lett, és a
viszonylag nagy létszamu csapat mellett
még egy hatalmas koltségvetés felett is ren-

delkeznie kell.

K6z0s szenvedélyiink a tanc, innen is ismer-
tiik egymast, mégsem volt magatol értetédo,
hogy ez segitheti munkankat, vagy akar vala-
milyen modon az 6 munkajat. A harmadik-
negyedik talalkozaskor allt el6 azzal a gon-
dolattal, miszerint milyen érdekes parhuza-
mokat vél felfedezni a munkahelyi témaja és
a tancklubbeli 'miikddései’ k6zott. Beszamolt
arrol, hogy tancot tanitgatva mennyiszer ke-
riil bele a néi szerepbe, és mennyire sokat
adnak neki ezek az alkalmak abban, hogy
jobban megértse a sajat tancvezetését, gon-
dolatait, akaratat mennyivel hatékonyabban
tudja kifejezni a tancpartnere felé, és eleve
milyen izgalmas kiprobalni a masik szerepet
is. Munkahelyén pedig éppen ennek ellenke-
zoje allt elo, a beosztott, végrehajto kovetoi
szerepébdl most 6neki kell iranyitania, vezet-
ni a csapatat, mig ugyanugy koévetnie kell a

cég, felettesei stratégiai utasitasait.

Innentdl szarnyakat kapott a k6z6s munka,
gyonyoru parhuzamokat vont a munkahelyi
szerepei, vezetoi énképe és a tancban oly
magabiztosan megtapasztalt mechanizmu-
sok, sot, uj tapasztalasainak is teret tudott
adni, majd ezeket at- illetve visszaemelni.

Vezetés — kovetés, koreografia, rogzitett, jol
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meghatarozott  fel-
adatok, eljarasok vs.
improvizacio, out-of-
the-box megoldasok,
és sorolhatnam még
azokat a megoldaso-
kat, amiket felsora-
koztatott.

A tanc, és a sikeres
munka révén kapcso-

latban maradtunk, igy

tudom, hogy hatéko-
nyan és sikeresen vette az akadalyt, amit
munkahelyi kinevezése allitott elé, és el-
mondhatom, hogy e folyamat révén én leg-

alabb annyit tanultam, mint ligyfelem...

Eletiinkben szamtalan helyzet van, amikor
fontos a kiemelkedé teljesitmény, munkank-
ban, karrierlinkben pedig ezek sok esetben
még kiélezettebben jelentkeznek. Az élet ver-
senye, a gyozelem, a vesztés, veszteség éle-
tink mindennapos részei. Miért ne tanulnank
a sportolok, a versenyzék hozzaallasabol,
technikaibol? A sportban szamos jol mikodo
technika, modell, megkozelités létezik, me-
lyek mentén a sportoldk fejlesztik képessé-
geiket, onall6 és hatékony miikodésre edzik
magukat — alkalmazzuk hat ezeket az (izleti
életben is! Mindannyiunknak tobb szerepe
van az életben, tobb fronton is helyt kell all-
nunk, tanuljunk hat ezekbdl a kiilonb6z6 sze-
repekbdl, és alkalmazzunk életiink kiilonb6z6
teriileteinek tudasat tobb szinten. Ezaltal no-

velve versenyképességiinket az életben.
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Bevallom, nyelvi coach képzésem alatt

megfordult a fejemben, hogy a
salsanal eredményes lehet a coaching, de
vajmi kevés, néhany lelkesité otletnél tovabb

nem jutottam. Igy hat elém hozta az élet.

Szekeres
Gyula

Salsa-coaching

Egy ¥
veletlen”t

szUlte
COacC ,, slol
mufaj
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esettanu\ményl

Bizonyara mindenki hallott mar a salsa neva
latin tancrol, s6t sokan meg is tapasztaltak,
milyen magaval ragado élmény a tancparkett
forgatagaban atélni ezt a szabad, improviza-
tiv, aramlé6 mozgasformat. Vagy ha nem is
probaltak, hallottak hirét a fergeteges salsa
buliknak, ahol onfeledten adja at magat min-
denki ennek az intenziv paros tancnak. No de
annal tobb rejlik benne, mint amit elsé rané-
zésre gondolnank.

Mi is a tanc? Szamos néz6pontbol megkdze-
lithet6 a kérdés és sok szabatos valasz léte-
zik. Természetesen egyik sem relevansabb a
masiknal, hiszen mindenkinek mast jelent,
attodl fliggéen, milyen szinten kivanja megélni
azt. Mindenki arra hasznalja, amire aktuali-
san neki valo. Kikapcsolodas, testmozgas,
oromforras, kreativitasunk kiélése, testiink
és a mozgas szépségének élvezete, dnkifeje-
zés, férfiassagunk és néiességiink megélése
és az onmegismerés kivalo eszkoze. A tanc
nagyszerd tanitomester. Testi szellemi és
lelki harmoniat teremt, odafigyelésre tanit,
apolja onbizalmunkat és kiemeli a benniink
lévo szépséget.

Hozzatéve még, hogy a tancparkett az em-

beri interakciok széles tarhaza, amiben rovid
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id6 alatt nagyon sok visz-

szajelzést kapunk magunk-
rol, konnyen elképzelhet,
hogy béven lehet mit
coacholni, ha tancrél van
sz0.

Eniko j6 par éve tancolt mar
— az utobbi idékben siker-
élmény hianyaban egyre
lankadd lelkesedéssel -
amikor talalkoztunk. Lelke-
sen meséltem neki, hogy

nyelvi coach vagyok, vagyis

és kozolte, neki viszont
salsa coachra lenne sziik-
sége, csakhogy olyan nem
létezik. Hoppa!

Hétéves intenziv tancpar-
kett tapasztalatom és egy-
kori tanciskolas tanarsegé-
di poziciom elég volt, hogy
habozas nélkil ravagjam,
én lennék az & embere.
Gyorsan megsziiletett az
Otlet: egy salsa coaching

alkalom masfél oras, ami

R
egy mérést a gyakorlatban.
Enikének tetszett az elgon-
dolas, igy hamarosan talal-
koztunk is. A megallapodas
részeként elmagyaraztam,
hogy kettés szerepben fo-
gok segiteni neki. Egyrészt
salsas tapasztalataimat
hasznalva megnézzik a
tancat, van-e fejlesztendd
terlilet, masrészt coachként
segitek megtalalni azokat
az egyénre szabott mod-
szereket, amelyekkel haté-
konyan elérheti céljat, illet-

ve a tancélményt befolya-
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a coachingot hasznalom a tartalmaz coachingot és

nyelvoktatasban. Nagyon tancelemzést, kis gyakor-

tetszett neki a megkozelités last, valamint rogton utana

V.

solé olyan emberi ténye-
z6kkel is tudunk foglalkoz-
ni, amik a tancora hatasko- |
rén kivil esnek.

A coachee belefogott hely-

zetének ismertetésébe, ap-

rolékosan ecsetelve kiab-
randultsagat, miszerint a
bulikban nem kérik fel tan-
colni. Régen, amikor még a
tanciskolas tarsakkal jart
salsazni, sokat tancolt, de
azota szétszéledtek, igy ke-
vés ismeréssel fut ossze a
tancparketten, az ismeretle-

nek pedig nem kérik fel.



El6feltevése az volt, hogy tanctudasbeli hianyossagai miatt biz-
tos nem j6 vele tancolni. Célként megfogalmazta, azt szeretné,
ha tobben kérnék fel a bulik alkalmaval.

Hogy tisztan lassunk, a salsas 6sszejoveteleken egy nyitott ko-
zosséget kell elképzelni, ahol barki tancolhat barkivel, nincse-
nek kiilonosebb szabalyok, a mindennapi életb6l hozott illem
mukodteti a gordiilékeny tarsas érintkezést. A klasszikus tanc-
ba hivas most is él, vagyis a férfi kéri fel a n6t. Elvétve el6fordul
a forditottja, de a nék tobbsége tartja magat ehhez a szokas-
hoz.

A cél megfogalmazasa utan elkezdtiink tancolni. Azonnal vila-
gos volt eléttem, hogy az orak mellett Eniké sok idot toltott
tanccal ,élesben” és van elegend6 tancparkett tapasztalata is.
Minden figyelmével a pillanatra fokuszalt és gordiilékenyen ko-
vette a vezetésem. Az élvezetes paros tancélmény egyik leg-
fontosabb ismérve, hogy mindketten a szereplink szerint mu-
kodiink benne. A férfi férfi, a n6 pedig n6. Evidencianak hangzik,
mégis gyakran el6fordul, hogy nem a szerepe szerint tancol va-
laki. Enik6é ennek a kitételnek is eleget tett, kényelmesen bele-
helyezkedett sajat szerepébe és kivaléan egyiitt tudtunk mu-
kodni, hogy megalkossunk egy egész élvezetes tancpillanatot.
Ami még csodalatos volt, hogy el6feltevések nélkiil tancolt, nyi-
tott volt a varatlanra, nem akarta el6re kigondolni, mi lesz a ko-
vetkez6 kombinacio.

Tulajdonképpen két részletet talaltam, amit fontos volt helyre-
tenni, de ezeknek semmi kdoze nem volt ahhoz, vajon felkérik-e
vagy sem. Megallapitottuk még, hogy a stiluson lehet csiszolni,
viszont ez szinte mindenkire érvényes. Altalanossagban jol
tancolt Enik6, nem volt kiemelkedd, de béven volt elég tudasa
és tapasztalata ahhoz, hogy barkivel élvezetesen tudjon tancol-
ni. Itt valami masrol volt sz6, nem a tanctudasrol.

Mashogy kellett megvizsgalni a kérdést. El6szor azt probaltuk
korbejarni, régebben mitél mikodott jol, de mindig ugyanoda
lyukadtunk ki, vagyis mar nem volt meg az a tarsasag, akikkel

eqgyiitt jart tancolni. Aztan arra kértem, gondoljon olyan nékre,
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akiket sokszor felkérnek. Vajon mi az 6 sike-
rik? Jo otletnek tlint ez a megkdozelités, de
nem igazan jutottunk el6bbre ezzel sem.
Kozben az idénk lejart, és még hatravolt a
mérés. Irany a tancparkett. A buliban rajtam
kiviil senki nem kérte fel Enikét, de nem lom-
bozdodott le, megbeszéltik, hogy folytatni
fogjuk a kézés munkat. Felhivtam a figyel-
mét, hogy a folyamat dolgozni fog benne, a
felmeriilé otleteket irja le, legkozelebb meg-
beszéljiik.

Egy hét mulva ismét talalkoztunk. Megkér-
deztem, eszébe jutott-e még valami a mult-
kori talalkozas o6ta, amit szivesen elmonda-
na. Enikébél aradt a sz6. Olyan konkrét ese-
teket mesélt el, amikor kellemetlen élmény
érte, példaul egy férfitarsa félreérthet6 visel-
kedése miatt. Ezenkiviil beszélt a sajat sze-
mélyiségébdl fakado, tancélményt befolya-
solo tényezo6krol, mint példaul, hogy nagyon
sok embert ellenszenvesnek lat a bulikban.
Az egész alkalom elment ezek taglalasaval.
En csupan a jelenlétemmel és érté figyel-
memmel tamogattam Enikét, valamint visz-
szatlikroztem és Gsszefoglaltam, amit mon-
dott. Célba vettilk az aktualis salsa bulit.
Tancoltunk egyet Enikével, aztan elvaltunk.
Sok idébe nem telt, valaki felkérte Enikot. Az-
tan még valaki. A rovid idé alatt, amig ott
voltunk négy férfival tancolt, van akivel tobb-
szor is. Siker!

Nagyon oriiltem, nem is lepleztem a moso-
lyomat el6tte, elvégre elérte céljat. EImondta,
hogy élvezetes volt a tanc azokkal a férfiak-

kal, viszont pozitiv véletlennek tudta be az
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egészet. En nem tartottam véletlennek. Eniké

kisugarzasa teljesen megvaltozott a
coaching utan. Azt is kifejezte, hogy szerinte
ez a coaching nem sokat tett hozza a dolgok
alakulasahoz. Elfogadtam allaspontjat, ma-
gamban boknak véve a megjegyzést, hiszen

nem a coach oldja meg az tigyfél helyzetét.

Megbeszéltiik, hogy most par hétig eljarogat
tancolni, meglatjuk milyen élményei lesznek.
Ha barmi felmerill, felkeres. igy is tett, és egy

honap mulva ismét jelentkezett.

- Milyen valtozast érzel a tancodban?

- Te azt szeretnéd, hogy azt mondjam,
jobban megy.

- Nincs semmilyen elvarasom, azt
valaszolsz, amit jonak érzel. Voltal
tancolni?

- Igen.

- Milyen volt?

- Volt néhany j6 élményem, de nem érzem
biztosnak a valtozast, mert nem a
tancom javult, hanem pozitiv véletlenek
sorozata torténik velem. Mi lesz, ha
megint lesz egy rossz tapasztalatom és
az elront mindent? Azt szeretném, hogy
folyamatosan legyen sikerélményem,
hogy olyanok kérjenek fel, akikkel jo
tancolni és szeressenek velem tancolni.

- Hogyan tudnad biztositani, hogy
lehet6leg csak szép élményeid
legyenek?

- Magabiztosabbnak kell lennem, ehhez

viszont jobban kell tancolnom.
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igy ezzel visszaérkeztiink
Eniké eredeti szandékahoz,
miszerint fejlédnie kell a
tancban. Ujrafogalmaztuk a
céljat és nekialltunk tancol-
ni. Gyonyord élménnyel
ajandékozott meg, ami nem
torténik meg minden nap.
Mert kedves holgyek, a férfi
vezet a tancban, a n6 pedig
lekoveti, ez igaz, de hogyan
tudjak onok alakitani a tan-
cot? Az inspiracio erejével.
A noé inspiralja a férfit, igy
lesz a tancbdl gyonyord
parbeszéd. Eniké bizony
inspiraléan tancolt, ki is fe-
jeztem az oromomet és 6 is

nagyon elégedett volt. Lel-

kesen és tele energiaval
folytattuk a beszélgetést.
Javaslatara 0sszegydjtot-
tik azokat a momentumo-
kat és elemeket a tancban,
amikor valami kizokkenti a
magabiztossagabol. Felva-
zoltuk a lehet6ségeket, ho-
gyan fejleszthet6k ezek és
felallitottunk egy akcioter-
vet. Ezutan mar nem men-
tink tancolni, igy is kerek
volt az aznap esti egyiitt-
mukodésiink. Lelkesitették
az uj otletek, mosolyogva
valtunk el.

Aztan sokaig nem lattam.
Honapok mulva beszéltem

vele, elkezdte megvalodsitani

/(eresem a legmegfelelébb szot, ami kifejezi a
cselekvés, aktivitas erejét, de nem talalom.

Mintha erre nem lenne igazan erés szavunk. Nincs,

ami leirja, hogy a cselekvésnek, az akarattal iranyi-

tott megmozdulasoknak mekkora értéke, haszna

van, hogy néha az életiink mulhat rajta. De nem baj.

a terveket,
tal volt egy specialis salsa

kurzuson és azota is jokat

tancol, amikor lemegy egy
buliba.

Szabo
Gabriella

Remélem, hogy az esetek képviselik, atadjak, leirjak ezt a hatast.

Coachként hitem és tapasztalasom, hogy nem elég valamit megérteni, sokkal fontosabb

az, hogy mit kezdiink a megértéssel! Milyen aktivitasra, cselekvd akarasra inspiraljuk

Cselekedve akarni és
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magunkat, és azt, akivel dolgozunk. Az alap
tézisem, hogy nem az a fontos mit tud maga-
rél valaki, hanem, hogy mit cselekszik maga-
ért.

Haromezer coaching 6ra van mdogottem, és
egyre inkabb élvezem! Azért, mert azt tekin-
tem igazi kihivasnak, hogy az tigyfeleimmel a
coaching lilés vagy csoport id6 alatt tortén-
jen meg a valtas, a belatas, atalakulas, el-
mozditasa addig rogziilt dolgoknak. Nem ha-
zi feladatként, nem ,majd", nem a legkoze-
lebbi helyzetben masként — akkor és ott. Ez
egy nagyszer( lehet6ség, ugy kialakitani egy
kapcsolatot, novelni a rahangolddast, ugy ki-
sérni-tamogatni az Uigyfelet, hogy megtor-
ténjék az, amire 6 a legmerészebb almaiban
gondol. A coachingot pillanatrol-pillanatra
lehet élni, a pillanatban benne lenni, azt jelen-

ti, hogy bevonddok a dolgokba akkor, amikor

szereztem.  Megtanultam,

amely a lélek igazsagat, a

megjelennek, és nem el6re megirt forgato-
konyv szerint teszem ezt. Arra hangolodom,
hogy ralépjek egy ismeretlen foldre, ezaltal
kifejlesszek magamban és az ligyfelemben Uj
dolgokat — akkor és ott. Hogy az lgyfelem
.megtaltosodhasson” ha akarja, vagy ujra
higgyen valamiben, ha akarja, vagy ujra épit-
sen egy kapcsolatot, ha akarja, vagy ujra irja
az életét, ha akarja. Akarva cselekedni! — ez

rajtam nem mulik!

W pszichodramardl

Hith( pszichodramatista vagyok mar 25 éve.
Konnyl szamon tartanom az id6t, mert az
els6 fiam sziiletését kovetden invitalt egy ba-
ratom pszichodrama oOnismereti csoportba.
Maig halas vagyok neki. Amit tudok az élet-

rél, annak egy részét ebben a tanulasban

a lejatszas altal, ahol a for-

hogy minden tanulas egy
jaték, nyitotta valni valami
ujra, kisérletezni, ez az élet
lehetésége.

A pszichodrama sz6é go6rog
eredetl. A ,pszicho” szérész
a lélekre utal, a ,drama" ma-
gyarul cselekvést, torténést
jelent. Jacob Levi Moreno, a
pszichodramat egy olyan

modszerként hatarozta meg,

cselekvés altal deriti fel, ku-
tatja, azonositja.

Moreno az lgazsag Szinha-
zanak nevezte a
pszichodramat, létrehozott
egy olyan személyiségfej-
leszté modellt, melyben 6n-
magunk megismerése, meg-
értése, megalkotasa a cse-
lekvés utjan torténik.

Talalkozas és szembesiilés
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gatokonyvet mi magunk ir-
juk, a sajat élethelyzeteink-
rél, szerepeinkrél, zavaraink-
rol. A csoportban mi lehe-
tink a sajat életiink, dra-
mank fbészerepl6i, és mas
életének, dramajanak része-
sei. Minden a csoportban
torténik, mindenki segédénje
mindenkinek. Barmi a szin-

padra kerlilhet, az ,itt és
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most”-ban, a multbdl, a jelenbdl, a jovobol, megismételhe-
tetlendil. A szinpad a fantazia tere, egy sok mindent latott,
.mintha" tér. Mintha ujra itt lennék abban a térténetben, ami
nem hagy nyugton, mintha azzal az emberrel talalkoznék,
akinek fontos kozlendém van, mintha megélhetnék egy jele-
netet, Ugy ahogyan szeretném, hogy torténjen, amire na-
gyon késziilok.

Barmit eljatszhatunk, lejatszhatunk, és a jatéknak erés pszi-
chologiai hatasa van mindenkire. A résztvevé felszabadul a
valosagos vilag korlataibdl, atlépheti hatarait, kijavithat, uj-
rairhat szerepeket. Moreno realitastobbletnek nevezte ezt,
ugy gondolt erre, mint egy olyan nyereségre, ami a képzelet
intenziv hasznalatabol szarmazé gazdagodasa a valdsag-
nak. A ,valosag feletti valosag" hasznalata a Iétez6 mellett,
megismerhetéveé, felderithet6vé teszi a lehetségest. Ennek a
munkanak az alapja a jaték, a spontaneitas, az aktivitas, és
a kreativitas. Ez nem intellektualis munka. A pszichodrama
szemlélete, eszkdozei megmozdithatjak a cselekvo, aktiv
er6ket, a spontaneitas és kreativitas novelésével, uj elkote-
lezettséget alakithatunk ki az életer6nkhoz, Uj képességeket
fejleszthetlink. Ez csodas lehet6ség!

Igazi szerelem ez kdztem és a pszichodrama kézétt. igy ter-
mészetes volt szamomra, hogy tanacsadoként, trénerként
és coachként is hasznalom ezt a zsenialis modszert. Nem
mindig és nem mindenaron. Célorientaltan, tudatosan és a

kreativitasom, spontaneitasom teljes szabadsagaban.

A Coaching-Sharing-Learning -

csoportokrol

Par éve kialakitottam egy Uj coaching csoport keretet, mo-
dellt. Négy részre osztottam a csoport idot. Az elsé rész a
.Warming-up", vagyis a rahangolddas, bemelegedés a cso-
portra, egymasra, a témakra. Minden csoporttag elmondja,

mi az a téma, ami foglalkoztatja, amin szivesen dolgozna.
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Ezutan a csoport kivalasztja a szamara leg-

fontosabb, legizgalmasabb, leghasznosabb
témat.

A témahozdval egy él6 ,Coaching” (ilés lesz a
munkank masodik része. Ebben a
coachingban aktivan hasznalom a csoportot,
minden résztvevo segédén szerepbe keril. Ez
a szerep egy készenlétet jelent, készenlétet a

maximalis tamogatasra, szerepek eljatszasa-
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ra, aktiv jelenlétre. A segédén sokat tehet
azért, hogy novekedjen a rahangoldodas arra,
hogy a fdoszereplé kifejezhessen szamara
fontos dolgokat, és megjelenithesse azokat.
A csoportba jelentkez6k, nem ,profi” segéde-
nek, mégis némi magyarazat utan, fantaszti-
kus, bevonodott, fegyelmezett munkat végez-
nek. A coaching munkaban hasznalok
pszichodramatikus elemeket, szerepcserét,
tikrot, duplazast, bels6 hangot, monoldgot,

nagyitast, képeket, jeleneteket alkotunk, vizu-

| alizalunk! Megelevenedik a torténet multbeli,

jelenbeli, jovébeni, elképzelt, akar ,valésag
feletti" része. Kiprobalhatéva valnak szere-
pek, helyzetek, megoldddik a megoldhatatlan,
felolvad, ami megfagyott, erére kap a tehetet-
len. Barmi megtorténhet. Lehetévé valhat a
lehetséges.

A harmadik rész a ,Sharing". A csoporttagok,
akik eddig aktiv részesei voltak a torténések-
nek, visszajelzést adnak, megosztanak ma-
gukrol, a fészereplé munkajahoz hasonlo él-
ményeket, tapasztalasokat. Kifejezik elisme-
résiliket, tiszteletiiket a f6szereplének, kieme-
lik az észlelt képességeket, er6forrasokat. Ez

egy fontos része a munkanak, mert egyfel6l a
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fészerepl6 még gazdagitja sajat munkajat,
élményeit. Masfeldl ez a kor, ,visszahozza" 6t
a csoportba, megélheti, hogy a munkaja, a
kapott figyelem, id6, a tobbiek szamara is ér-
tékes, hasznos volt. Harmadrészt komoly
szocializacio, foként az elsé id6kben, hogy a
csoporttagok, akik f6ként vezeték, ne a szo-
kasos elemzé-tanacsado résziikkel legyenek
jelen, hanem elfogadé-tamogato, értékeket
ertékel6, eréforrasokat visszajelz6 modon.
JArra kell megtanitani 6ket, hogy a sziviik le-
gyen nyitva, ne csak a fejiik." (Moreno 2000)
A negyedik rész a ,Learning". Ebben a sza-
kaszban a csoport figyelme a fészerepl6rél a
coaching folyamata felé iranyul. Miutan a
résztvevok szervezeti vezetok, igy hasznos
szamukra a coaching szal szétszedése, és
Ujra Osszerakasa. Végiggondoljuk kozosen,
hogy mi tortént, mi volt hasznos kérdés, érté-
kes munka, mi tortént a rahangolédassal, ak-
ciokkal, mit lattak a coaching folyamatban.
Ez a strukturagja a Coaching-Sharing-
Learning csoportoknak, amely biztonsagos
és egyben szabad keretet ad a cselekvé ta-
nulasnak, a témaknak, a kérdéseknek, amikre
a vezetdk valaszt keresnek.

A kovetkezdkben ismertetett esetek ezekben

a coaching csoportokban ,estek meg".

M Neéha elég
csak felallni

Egy allami vallalat felsé vezetdje, a negyve-
nes évei elején jaro Péter, faradt, fesziilt alla-

potban érkezik. Egy valtozasi folyamatban
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azzal szembesiil, hogy a vezet6i kor inkabb a
félelmeire, szorongasaira hangolodik, sem-
mint a tervezésre, realis dontésekre. Ezért
olyan feladatokat hataroznak meg, amik fe-
leslegesek, utdpisztikusak, és rengeteg idét,
faradtsagot jelentenek. A sajat csapata ép-
pen megél egy innovativ, eredményes id6-
szakot, amiben lelkesek és eredményesek az
emberek. Ebben a helyzetben éri 6ket a sok
értelmetlen feladat, elvaras. Péter lojalis a
szervezethez, a vezetdi csapatahoz és a sajat
csapatahoz is. Ugy éli meg ezt a helyzetet,
hogy neki kell ,lelket tartani" az embereiben,
és ,magamnak is feliilkerekedni, nem elme-
rilni a mocsarba, ami kezd kialakulni”. Azt
gondolta, hogy 6 biztos talajon all, most
mégis ezt az elmocsarasodast latja. Ez any-
nyira képszerd, hogy megkérem, hogy nézzen
koriil most, itt (a coaching teremben ahol
dolgozunk) és érzékelje, lassa ezt a mocsa-
rat. Szinte azonnal reagal, latja: ,mar a cipém
alja benne van". A beosztottak még nincse-
nek benne, 6k még biztos helyen vannak. Ar-
ra a kérdésemre, hogy kivel is torédjlink
most, sajat magat emliti, mert 6 figyel a tob-
biekre, rajta sok mulik. Es varhato, hogy a
mocsar emelkedik. Azzal kell foglalkozni,
hogy 6 semmiképpen ne meriiljon el! Két lab-
bal ki kell masznia! A szemben (lé csoport-
tarsat kijelolom alteregénak, vagyis 6 Péter,
és megkérdem a valosagos Pétert, hogy mire
is kell figyelnie ebben a helyzetben, amikor
mar belelég a lab a mocsarba, mit tanacsolna

maganak. Elkezd hozza beszélni. Amire na-
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gyon figyelnie kell, hogy atgondoljon mindent, elébb szamoljon haromig. Uralkodjon a mimika-
jan, mert latszik rajta, ha valami nem tetszik, és a tébbiek azonnal latjak ezt. Akikkel nem egy
zsombékon il, 6k kihasznaljak ezt. Itt megall, hosszan gondolkodik, elhallgat. Megkérdezem,
hogy akarja-e, hogy a tobbiek felhangositsanak gondolatokat, amikre még figyelhetne. Ezt kéri,
és igy hatso hangként jonnek az Uj tanacsok. Figyelj befelé, magadra, érdemes feliilemelkedni,
ranézni a helyzetekre, er6sen jov6-orientaltan gondolkodni, szuverén ember vagy, mi bajod le-
het? Ne marad) egyedilil, talalj szovetségeseket. Mit hallottal kérdésemre, a befelé figyelést han-

gositja fel azt, hogy nem vagy egyediil, és magadra is tudsz figyelni. Beleiiltetem a székbe, ami a

mocsarban van. Kérem, hogy lassa, érzékelje, és kérdés nélkiil is azonnal jelzi, hogy érzi ezt a

.blidos helyzetet", megéli, hogy nincs egyensuly, benne van! Hol éled meg fizikailag a testeddel?
Kérdésemre meggornyed és szavakkal is jelzi, hogy a hataban, derekaban jelentkezik rendszere-
sen fajdalom. Es amikor ezekben a helyzetekben van nem tudja elengedni a vivodasait fejben
sem, nem tud ellazulni, feszessé, fesziiltté valik mindene. Megkérem az egyik segédént, hogy
menjen oda Péter mogé, és csindlja a testén, a hatan a fajdalmat. Ezek figyelemrombolo, fajdal-
mat okozo, kiils6 hatasok. Péter jelzi, hogy hol szokott fajni, és hogyan. Ez egy kisugarzo fajda-

lom. Megvan! Azt kérem, hogy miel6tt meghallgatna a j6 tanacsokat a masik oldalrél, hozza ma-

gat olyan helyzetbe fizikalisan, hogy képes legyen mast csinalni, masképpen reagalni. Tegyen
barmit, amit tenni akarna. A fajdalom segédén dolgozik, 6 megéli ezt a lebénult tehetetlenséget,
talan érzi a blizélgé mocsarat is. A csoport csendben var, Péter tdri-tri, leizzad, majd hirtelen
felall, és hatarozott lIépéssel eljon attol a helyt6l. Mintha megértette volna, hogy elég csak meg-
mozdulnia! Péter megkonnyebbiilten kifejezi, hogy ezt kell tennie! llyen helyzetekben azonnal ki

kell szabadulni, mozdulni, mashol lenni! Egy teljesen mas pozicidban, térben, fellazult testtel,
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mar mas modon hallgatja a
tanacsokat, befogadia, értel-
mezi, hasznalni akarja. Ami
a legfontosabba valik, az a
belsé figyelem, a kapcsolat-

ba keriilés sajat magaval.

Néha nem lehet -

csakugy felallni

Egy negyvenes éveiben jaro,
ragyogo szépségi né Judit,
csendesen, visszafo-
gottan kapcsoladik

a coaching csoportban tar-

saihoz a csoportmunka kez-

detén. Hamar kideril, hogy

egy ilyen nehéz Myzetben
érdemes egy szovetségest
talalni, hogy egyiitt lehessen
nekilatni a  munkanak.

Hasznos lehet a bels6é sz06-

vetségeseket mozgositani,
er6forrasokat, képessége-
ket, mkodé szerepeket.
Gyakran ilyen allapotban

azonban nincs bels6é sz06-
vetséges, a magunkat elfo-
gado, tamogaté résziink
sem mukodik, vagy éppen
kritikusan elleniink fordul.

Kérem, hogy valassza ki a

nincs jol, a munkahelyén és
az élet helyzeteiben is 0sz-
szezavarodott, nem tudja
mit ér az amit tud, amit kép-
visel. ,Mennyit érek magam-
nak?" Teszi fel ezt a borzal-
mas kérdést. Es nem varva
valaszt, megfogalmaz egy
olyan mondatot, inkabb fel-
kialtast, amit én a 20 éves
coaching munkamban talan
egyszer hallottam.
.Segitséget ké-
rek!" A csoport
maximalis tamogatast ad és
elkezdiink dolgozni. Kérdé-

semre, hogy mi az amit

csoportbol a sajat tanacs-

ado6 EN-jét. Egy hasonlé ko-
ra not valaszt, akivel szere-
pet cserél Kérem, hogy rea-
galjon Juditra, aki elborzad-
va all a kaloda el6tt. A ta-
nacsadé En is bénultan all
Judit mellett. Nem lep6dom
meg, ez a bezartsag a kalo-
daba, szinte teljes elszige-
teltséget hozott létre sajat
magaban és a vilag felé is.
Arra kérem a csoportot,
hogy kicsit élessziik fel a

tanacsado Ent, mozgdsitsuk
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megél, azonnal jon egy
szimbolikus kép. Olyan ez,
mintha egy kalodaban len-
nék mar nagyon régota. Ké-
rem, hogy csinalja meg ezt a
kalodat, hasznaljon egy al-
teregot ehhez. Egy fiatal ferfi
csoporttagot valaszt sajat
maga szerepébe, letérdelteti,
karjait egy szék lilésére te-
szi, a fejét lehajtatja, és két
nagyobb diszparnat még ra

is tesz. Be van zarva a

kalodaba. Kiviilrél nézve

is elborzad.

Az a tapasztalatom, hogy

a tamogato erejét, hangosit-
sunk fel a gondolatokat, ér-
zéseket, amiket kifejezhet-
ne, amit tehetne. A csoport
aktivva valik, jonnek egyen-
ként és hats6 hanggal
.€letet lehelnek" a tanacs-
ad6 Enbe (természetesen
ekkor Judit van ebben a
szerepben). Elhangzik egy
mondat, ami erésen meg-
érinti; ,nem tamaszkodsz
ram, pedig megtehetnéd!".
Erre a mondatra sirva fakad,

kifejezi a csoport felé, hogy
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senkire nem tamaszkodhat. Szerepet cseré-
link, vagyis Judit talalkozhat a tanacsado
Enjével, és az el6z6 élmény hatasara, mar
nem csak allnak egymas mellett, hanem eré-
sen megolelik egymast. Hosszan, er6t merit-
ve, szovetséget alkotva odlelik egymast. Ami-
kor Judit kibontakozik az 6lelésbél, mar nem
engedi el a tanacsadd Enje kezét, segitséget
kér a kaloda szétszedéséhez. Megfontoltan
banik a kalodaba szorult emberrel, vagyis az-
zal a Judittal, aki nem tudja mit ér sajat ma-
ganak. A tanacsado En képviseli és kifejezi,
hogy milyen képességekkel rendelkezik Judit,
mikozben szedi le a parnakat, és kiszabaditja
azt a Juditot, aki beszorult oda. Természete-

sen tobbszoros szerepcserével tudjuk meg,
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hogy 6 ezt milyen modon, milyen ritmusban
teszi. Amikor ezt a teljes munkat, a lebontast
elvégzi, 6 megy be a kalodaba, és megéli a
.kKiszabaditast". Ez a kiszabadulas felszaba-
dito hatasu, katartikus erével bir, el6szor a
teste lazul fel, az elméje még nem mukddik.
Mikor azt kérdezem, hogy mi lehet a kovetke-
z6 lépés, nehézére esik valaszt adnia sajat
maganak, ezért ismét a csoport ad tamoga-
tast. Hatso hangként felhangositanak oGtlete-
ket, gondolatokat, amit Judit megtehetne
magaért. Most is elhangzik olyan javaslat,
ami a szivébe talal, a fiaval valé egyiittlét
gondolata. Ez az elképzelés meginditja 6t,
elérzékenyiil, ugyanakkor meg is er6sddik
ebben a tervben. Judit halas a csoportnak, a
felparnazott kaloda megsziintetése mar nem

érvénytelenithetd.

. Néha csak meg kell
allnunk a labunkon

Egy baratsagos, 6rok optimista harmincas
fiatalember Balint, januar elején tartott
coaching csoportra sok-sok gondolattal, ér-
zéssel érkezik. Az év eleje eleve determinalja
a terveket, uj otleteket, mindenki errél beszél.
Amikor hozza érkezik a kor, egyre jobban be-
lemelegedve beszél arrdl, hogy van egy kis
vallalkozasa. Ebben a vallalkozasban két tar-
saval dolgozik, akik nyomast gyakorolnak ra.
Azt szeretnék, hogy 6 adja el a részét, és eb-
ben elég erészakosak vele. ,En nem akarom
eladni” mondja, de benne maradni sem lehet

ezek utan jo szivvel. Csalddott, bosszus, za-
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varodott, sok érzés van egyszerre. Nincs
dontés, nincs jO érzés, nincs mar bizalom a
tarsaiban. A csoport 6t valasztja. Kérdésem-
re, hogy mi lehet a haszna a munkanknak, az
a valasza, hogy ,szeretnék belemenni a
konfliktusba, beleallni, és megallni!". Egy ér-
dekes fogalmat hasznal 6sszegzésiil, az on-
pozicionalast. Sokat sejtet ez a fogalom,
nem kezdem el értelmezni, azt latom, hogy 6
tudja mit jelent, és szamomra ez a fontos.
Ugy érzékelem a jelenlétét, hogy elszant,
cselekedni vagyo, energikus allapotban van.
Kérem, hogy valassza ki a csoportbél Balin-
tot és helyezze a térben oda, és ugy ahogy
most latja 6t. Kivalaszt egy masik fiatalem-
bert, az alteregdjat és elhelyezi. Kicsit
»,meggorbiti a hatat", nézi, nézi, és azt mond-
ja, hogy olyan mintha ,mézben jarna" nem
mMozog sajat erejével, sajat ritmusaban. Csak
all, lelassult, kiszolgaltatott. Mi torténik?
Rendezd meg! Erre az instrukciomra kiva-
lasztja a két UGizlettarsat, és szerepet cserélve
az egyikkel, majd a masikkal, megmutatja,
hogyan rancigaljak, cibaljak ebben a helyzet-
ben. Beleall a sajat szerepébe és megéli a
jatékban a rancigalast. Az egyik tarsa szinte
nekiront, agresszivek és erések. Balint meg-
tantorodik, olyan mintha egy jaték babu len-
ne, amit arra taszigalnak, amerre akarnak.
Amikor jelzi felém, hogy igen, ez torténik a
hétkoznapokban, kérem, hogy j6jjon ki on-
nan, és nézze meg mi torténik. Az alteregoja

beall, Gjra lejatszédik a jelenet. O kapcsolat-
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ba keriil ezzel a tiikorrel, és arra a kérdésem-
re, hogy mit lat, azonnal egy instrukciot
mond sajat maganak, bekiabal a szinpadra, a
jelenetbe. ,Huzd ki magad! Maradj stabil!”
Szerepcsere kovetkezik, hasznalom az erés
bemelegedését. Kérem a segéd-éneket, hogy
jatsszak a szerepliket, az alteregonak, hogy
kiviilr6l mondja ezeket az el6bb hallott inst-
rukciokat. Balint Ujra megéli a tamadast, ran-
cigalast, és a jelenet kdozben meghallja az
Uzenetet, amit tobbszor elmond az alteregg;
.Maradj stabil'! Huzd ki magad!". Ez olyan
erével hat ra, hogy kiegyenesedik, kihizza
magat és konnyedén megallitja a két tarsat,
leszedi magarol 6ket, és megallitja ezt az
ostromlast. Néhany szerepcserét kovet6en
megéli, hogy meg tudja allitani 6ket és ura
tud lenni a helyzetnek, uralni tudja sajat sta-
bilitasat. Benne marad a helyzetben de izmai,
teste és az ereje mar 6t szolgaljak, a sajat
akarasat, dontését segqiti. Kifejezi a tarsai fe-
Ié, hogy eladja a részét, kifejezi amit megél,
kifejezi igényét egy masfajta miikodési mod-
ra. A csata gyozteseként megkonnyebbiilve,
erejével, dontésével kapcsolatba keriilve,
hattal, testtel

egyenes fejezzilkk be a

coaching munkat.

A harom

eset konkllzigja
Ujraélni és megmozdulni, Gjraélni és megval-
toztatni, Ujraélni és kijavitani. Ez tortént a

harom esetben. A f6szerepl6k cselekedtek
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magukeért, a kapcsolatokért, a kolcso-
nosségért, a fizikai-lelki-szellemi joléti-
kért. Rahangolddtak arra, hogy csele-
kedni akarjanak és bevonodotta valtak
arra, hogy cselekvé akarasukat fenn-
tartsak, hasznaljak.

Amikor egy téma ,eltalal” minket és
nincs adekvat valaszunk, az 6sszefiig-
gésbe keriil 6nmagunk elfogadasaval is.
Ha nem tudjuk elfogadni énmagunkat,
elveszitjilk a spontaneitasunkat. Dilem-
maink, aggalyaink nem teszik lehetéve,
hogy 6nazonosan, szabad cselekvéssel
reagaljunk. A spontaneitas egy uj valasz
egy régi helyzetre, vagy egy adekvat va-
lasz egy uj helyzetre. A coaching cso-
port biztonsagaban ki lehet kisérletezni
ezeket az uj valaszokat, Uj szerepeket
lehet kifejleszteni.

A fészereplé képet, jelenetet alkot, ra-
hangolddik a kreativ mikodésre, sajat
maga irja a forgatokonyvet, amig a
coach a rendez6 szerepében marad. A
jelenetek mélyebb megértést tamogat-
nak, a lejatszas segitségével a fésze-
replé Uj tapasztalatokat szerez. A f6sze-
replé eréfeszitést tesz, kiprobal, atalakit,
kijavit, megvaltoztat, beavatkozik a sajat
életébe. Kisérletezik.

Max Clayton, aki Moreno tanitvanya volt,

és tobb mint 20 évig tanitott engem, azt
mondta egyszer: ,Aki nem kisérletezik,
nem él!" Erés utravald volt ez nekem.

Ma mar tudom, hogy csak igy érdemes.
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velemeny .

Azt mondjak, a szinész még sajat édesanyja temetésén is azt figyeli, milyen érzelmeket és

hogyan fejeznek ki a gyaszolok. Abbdl épiiliink, ami megtorténik vellink. A céltudatos em-

ber minden élethelyzetébdl leszliri a legfontosabb tanulsagokat, minden pillanatot, valamennyi

rezdiilést megprobal személyiségfejlédése részévé tenni. ,Mar az 6vodaban megtanultam min-

dent, amit tudni érdemes” — mutat ra erre szellemesen generaciok egész soranak egyik kedvenc

hétk6znapi pszicholdgiai kotete. (Fulghum 2010) ,Amit a gyerekeimtél tanultam a menedzs-

mentrél" — valasztja témaul az egyik legfrissebb menedzsment-sikerkonyv. (Durston 2009) A

maganéleti, karrierbeli sikerességre torekvé ember bolond volna kihagyni azt a tréninghelyzeti

ziccert, hogy tanuljon mindabbol, amit az élet szamara nap mint nap produkal.

Adok-kapok

Az elsportoldi mult
megjelenése a munkaban

Kora gyerekkoromtdl kezdve
sportoltam, 13 éves korom-
tol leigazolt kézilabda jaté-
kosként késziiltem a felnétt
valogatottsagra. Alom volt
az olimpiai részvétel. Tobb
mint hatvanszoros korosz-
talyos valogatottsag és hét

év elsé osztalyban eltoltott

versenyzés utan, viszonylag
koran, 25 évesen fejeztem
be profi sportolast. Habar az
olimpiai részvétel nem jott
0ssze, palyafutasom ezzel
egyltt is teljes: ért kudarc
és siker, 6rom és banat egy-
arant. Sportoloként sem

maradt hianyérzetem, de
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B|tel
Barbara

hogy vezet6ként, majd pedig
coach-ként mekkora hasz-
nat veszem az élversenyzoi
alapoknak, csak késébb ta-
pasztaltam meg. Minden
sportoléi élményem, tuda-
som hasznosult és haszno-
sul a mai napig, munkam-

ban és maganéletemben



egyarant. Jelen van minden coaching lilésen,
amit Ugyfelekkel folytatok, minden vezetéi
megmozdulasban, amit a csapatom vezeté-
sében teszek, és jelen van a maganélet min-
den momentumaban. Korabban talan csak
0sztonosen, tudat alatt nyultam vissza a
sporthoz, mostanaban viszont egyre tobb-
szor tudatosan hasznalom az elsajatitott
eszkoztarat.

Minden sportnak, minden mozgasformanak
megvannak a maga sajatossagai, a
+hosszutavfuté maganyossaga" masfajta ké-
pességeket kovetel meg a sportolotdl, mint
egy kemény bokszmeccs. A szamos kozos
vonas mellett nyilvanvaléan masok a jelleg-
zetességei az egyéni sportagaknak és a csa-
patsportagaknak is. Meggy6zédésem, hogy a
kézilabda — mint kemény, kiizdelmes csapat-
jaték — szamos olyan tulajdonsaggal vértezi
fel az embert, amit a késébbiekben akarva-
akaratlanul is hasznosit, vagy akar egy
coaching folyamatban tudatosan atad, meg-
vilagit az ligyfél szamara.

Az élsporttol kapott testi-lelki-szellemi esz-
kozkészlet elsé és talan legfontosabb cso-
portja valamilyen mddon a stratégiahoz, a
stratégiai latasmod erésitéséhez kotodik. A
kézilabdaban — és mas csapatjatékokban — a
gyors tisztanlatas és a jo helyzetfelismerés
egyszerre alapkovetelmény és persze a ta-
pasztalattal parhuzamosan fejl6d6 készség.
A masodperc toredéke alatt kell atlatni az el-
lenfél, a csapattarsak, a kapu és a labda hely-
zetét és az elére megbeszélt stratégia szelle-

mében — vagy azt épp feliilbirdlva — dontést
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A céltudatos ember
minden élethelyzeté-
bol leszuri a legfon-

tosabb tanulsagokat,
minden pillanatot,

valamennyi rezdulést

megproba
személyiségfejlodése

részeve tenni.”

hozni és cselekedni. A stratégiai gondolko-
das mar a palyara lépés el6tt, magan a
meccsen, de még a meccs utan is meghata-
rozza a sportolo életét, és ezt érdemes imple-
mentalni az aktiv sportkarrier utani létbe is.

Fegyelem és allhatatossag, bizony ez is alap-
sziikséglet, ezek nélkiil belevagni sem érde-
mes. Az élsportra gondolva gyakran maga-
san lobogo zaszlok, haromosztatu dobogok,
aranyérmek csillogasa és biiszkén integet6
versenyzoOk jelennek meg a ,mezei szurkolok”
lelki szemei el6tt. Ha sportolokkal beszéliink,
rogton kideriil, hogy a par masodpercnyi
dicsfény, a siker csak a jéghegy csucsa az
életlikben. Az élsport szamukra a kiizdést, a

télviz idején hajnali futast, szigori 6nmegtar-
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téztatast, onsanyargatast jelent. Ennek felvallalasahoz ala-
zat és persze példatlan fokuszaltsag, célorientaltsag és fo-
lyamatosan megujulo célkitiizések kellenek. Egy egészséges
fiatalnak nehéz feldolgoznia, hogy neki a bulizasok helyett
0lt6z6k és edzGtermek, versenyek és felkésziilések tagoljak
a mindennapokat. Egy élsportold ismer6somet megkérdez-
ték egyszer, hogy mit csinalt a nyolcvanas években, ha egy-
szer egyetlen akkor aktiv zenekart sem ismer. Azt mondta,
.Szoulra késziiltem"... A célok hajtjak el6re az embert, ezek
segitik at a kudarcon, ezek adjak az elszantsagot, hogy ne
adjuk fel a mélypontokon, és ezt kell tudatositani a sporton
tuli vilagban is. Jo hir, hogy a folyamatos fesziiltséget, az
osszeszoritott fogakkal torténé kiizdést rengeteg jatékos-
saggal, konnyedséggel oldjak meg egymas kozott a csapat-
tagok, ami egy jo értelemben vett lazasaggal vértezi fol az
embert.

A kézilabda nem csak a stratégiai gondolkodast, vagy épp a
kitartast, a bevallalés batorsagot, az allhatatossagot jelenti,
hanem egyfajta vilaglatast, szemléletmédot is ad. Régi
sportkdzhely, hogy a jobb csapat gy6z és nem az, amelyik
sztarokbol all. A csapatban valé gondolkodas arra is megta-
nit, hogy az egyéni ambiciokat a csapat sikerének szolgala-
taba allitsuk, hogy minden pillanatban tisztaban legyiink az-
zal, hogy az egész joval tobb, mint az egyes tagok dsszege.
A sportnak koszonhet6 vilaglatas része a fair playben, az
etikus muakodésben valé gondolkozas is. Az egészséges
versenyszellem arra sarkall, hogy mindig gy6zelemre men-
junk, hozzuk ki a helyzetbél a legtobbet, de ezt csak a sza-
balyok, vagy, ami sokszor er6sebb: a moralis megfontolasok
betartasaval tegytik.

Egy fiatal vezetok fejlesztésével foglalkozo coachtdl joggal
varjak el az uigyfelek, hogy a vezetéssel, a menedzsmenttel
kapcsolatban is utmutatoval szolgaljon. Szerencsére az él-
sport ezen a teriileten is kivaldo mintat ad akar a coach-

munka, akar sajat munkatarsaim iranyitasa tekintetében.
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Kevés helyzetben fontos ennyire példaul a jé er6forras-
gazdalkodas. Szinte nincs is mas teriilet, ahol ennyire gyors vissza-
csatolast lehet kapni az energiak meggondolatlan beosztasatdl,
mint amilyen egy meccs-szituacid. Ide sorolhatjuk persze a tudatos
priorizalas képességét is: egy vezetd és egy élsportold szamara is
elengedhetetlen, hogy meg tudja talalni az egyensulyt a fontos és a

kevéshé éget6 feladatok, teenddk kozott.

Az élsport adta szellemi municié utan végiil megemlithetjik a fizikai
jegyeket is, elvégre a sport célja a testedzés. Egy élsportold szama-
ra szinte természetes, hogy nézék szazainak, ezreinek — képernyén
keresztiil akar még tobbeknek — tekintete tapad ra, az 6 mozdulata-
it, az 6 testét figyelik, ehhez pedig nagy magabiztossag, erés testtu-
dat sziikséges. A testtudat a mindennapi munkank soran is segit-
séget ad, egy coach minden ligyfelével megbeszéli, miért fontos a
kiils6 megjelenés, hogyan tudja barki batran vallalni 6nmagat, és

hogyan tudja elsajatitani a lampalaz leklizdésének akadalyait.

Szép lista, és mindezt a sport adta. De persze nem talcan kaptam
mindezt. K6kemény munka, verejték, rengeteg konny és eréfeszités
parosul hozza. Lemondassal, alkalmazkodassal, faradsaggal meg-
élt napok, id6szakok. Mégsem cserélném el a fiatalsagomat senki-
vel. A sport tanitott, nevelt, formalt olyan emberré, aki ma vagyok.
Az elmult tizenkét évben kiprobaltam rengeteg sportot, extrémtol
kezdve a tancos verzidig. A mozgas lételemem, elkisér egy életen
at. Ha ugy vessziik, ez a kiséret maga is egyfajta coaching, vagy 6n-
tréning. Epiiljiink mindenbdl, amit az élet dob. Es persze sportoljunk

minél tobbet!

Jegyzetek

Fulghum, Robert (2010): Mar az ovoaaban megtanultam mindent, amit tudni érdemes. Park
Koényvkiado.
Durston, lan (2009): Amit a gyerekeimtdl tanultam a menedzsmentrol. HVG Kiado.
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Magyar Coachszemle

. Deszamo

Csucsteljesitmeny

az élsportban.

Beszamolo Mocsai
Lajos eldadasaro

VI. Magyar
Coaching
Konferencia

Forras: veol.hu
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A neves sportszakember el6adasa kezde-
tén ramutatott arra, hogy Magyarorsza-
gon a sporthoz valo viszony igen érdekes atti-
tdd. El6szor is néhany sor utan mindenki joval
tobbet ért az adott sportaghoz, mint az edz6;
masodszor pedig, hogy igen nagyok az elva-
rasok és igények. Gy6zelmek, dobogos helyek,
ermek, olimpiak. A mérk6zések utan az ered-
mény maga az itélet. De egyrészt az emberek
kritikat gyakorolnak onkritika helyett, mas-
részt pedig tudomast sem vesznek arrol, hogy
a kilfoldon rendelkezésre allo lehet6ségeknek
csupan toredéke biztositott az itthoni élspor-

tolok szamara.

Mocsai Lajos mégis arrol szamolt be, hogy
egyre tobb vallalat szamara érdekes az él-
sport mint motivacios és csapatépitési minta.
A tudas, a motivacio, a krizismenedzsment, a
csapatépités és a stressztlirés olyan készsé-

gek, melyek az tizleti életben is sziikségesek.

Ahhoz, hogy vezetéként jol tudjak teljesiteni,
nagyon pontosan kell ismernem az elvaraso-
kat: mi a feladat? Mit kell teljesitenem? Mi a
cél? Mindezek ismeretében a csapattal valo
kozos munkaban a kommunikacio a legfonto-
sabb mind tartalmaban, mind megjelenési for-

majaban, s a vezetd feladata nem mas, mint a
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csapattagok energetizalasa. Mocsai itt egy
kézilabdas példat hozott: a profi kézilabdasok
egy kétoras edzésen annyi energiat hasznal-
nak el, mint masok két nap alatt. A terhelés
szintjét mutatja, hogy napi két edzés és évi
kozel szaz mérk6zés all a jatékosok el6tt. Az
utazas, edzés, meccs, regeneralodas, utazas,
edzés kort csak ugy lehet jol teljesiteni, ha az
edzé folyamatosan fenn tudja tartani a jaté-

kosok energiaszintjét.

.Ma a sportban Magyarorszagon és Europa-
ban nincs sziikség kozépszertiségre.” S a ko-
zépszerlség csak csucsteljesitménnyel keril-
hetd el, melyhez minden teriileten, sajat fele-
|6sséggel kell egyforman magas szinten telje-
siteni. A csapattagok, jatékosok sajat felel6s-
sége pedig, hogy az edzésen valddi jelenléttel
legyenek jelen. A valogatottsag elveszithetd, a
kiilfoldi utanpétlascsapatokban vilagklasszi-
sok varnak egy-egy megiiresedett helyre. Te-

hat a teljesitmény a csapatot vezeté edzé
/7 /7 0
....nehany sor

utan mindenki

joval tobbet ért az
adott sportaghoz,

mint az edzo”
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mellett a csapattagok egyéni, személyes
munkajatol is dontéen fligg. Természetesen a
edzé elvarasai is igen szigoruak: ,Tobbet le-
het csinalni, de kevesebbet nem érdemes.” S
a csucsteljesitményhez arra is sziikség van,
hogy rendszeresen tullépjlik sajat hatarainkat;
ha a munkavégzés kdzben nem érezziik a ,kin
-zonat", az igazan emberfeletti teljesitményt,
akkor az eredmények is elmaradnak. S bizony

ezt évtizedekig kell csinalni.

Hogy milyen felkésziiltséget kivan ez az edz6-
t6l? Els6sorban szakmai kompetenciat, hite-
lességet, masrészt pedig a felel6sség felvalla-
lasat. Ma Magyarorszagon — kutatasi ered-
meények szerint — a kiils6 motivacio szerepe
meghaladja az 50%-ot, mig a belsé motivacio
nem éri el azt. A belsé motivaciéra azonnal
példat is hoz Mocsai: ha egy jatékos megallit-
ja az edzést, és azt mondja, hogy nem elég
kemény az edzés, nincs elvégezve az edzéi
munka, nincs kovetelmény, akkor ne is var-
junk eredményt. A kérdés, hogy a jatékosok
elvarjak-e a vezetGjliktél a teljesitményt, sza-
mon kérik-e azt, illetve a csapattagok is kove-
telik-e a masiktdl a munkat — a kozos ered-
mény érdekében. Az élsportban és féleg a ké-
zilabdaban ,szakmaban nincs pardon”. A ma-
sik tiszteletével koveteljik meg egymastol
kolcsondsen a munkat. S itt utalt Mocsai az

Arisztotelészi célfilozofiara.

Mocsai Lajos személyes hitvallasa, hogy az
életet a célok minGsége, tartalma és azok ki-
jelolése dinamizalja. S az agyunk mint egyér-

telmden célorientalt szerv segit a cél tudato-
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sitasaban, s ezzel kreativ és asszoci-
ativ folyamatokat general. Ez a
pszichomotoros terhelés pedig segit
a cél megoldasaban. A motivaciéban
pedig Mocsai nem a perfekcionista, &%
hanem a professzionalista hozzaal-
last tartja legjobbnak. Azaz a 100%-
os megoldasra valo torekvés nem ve- |

zet eredményre: vezetoként azt is| '
meg kell tudni hatarozni, hogy mi a 7
tervezhet6 minimalis hibaszazalék, illetve
hogy elég magas-e a meérce, vagy azt tul

konnyU esetleg atlépni.

Az edz6é munkaja fegyelmet, kreativitast, indi-
vidualis figyelmet kovetel, de ezt 6tvozi a ke-
meénységgel és klizdelemmel. Ha a csapat-
ban példaul elharapodzik az egocentrikus vi-
selkedés, akkor nincs erés kozosségi teljesit-
mény. De épp ennyire fontos az is, hogy az
edzéd, a vezetd tudataban legyen, hogy mikor
és mennyi idére van sziikség a regeneracio-
hoz. Az energiat ujra kell tolteni mind fizikai,

mind mentalis értelemben.

S hogy mitél lesz valaki jo edz6? Az egyéni-
ség, a karizma mellett a vezetdi stilus és a
személyiség a meghatarozo. A dontés felval-
lalasa, vagy jo pillanatokban valé delegalasa
épp ennyire fontos készség. Legujabban so-
kat hangoztatjak, hogy az IQ mellett egyre
fontosabb az EQ, azaz az érzelmi intelligen-
cia. Mocsai Lajos szerint az 1Q, az intelligen-
cia mellett elengedhetetlen a szakmai kom-
petencia, a kell6 és igen magas foku szakmai

ismeret, s az érzelmi intelligencia mellé beve-
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zeti a kreativitasi kvociens fogalmat. A krea-

tiv intelligencia alatt azt érti, hogy az egyén
mennyire képes adott helyzetben, nyomas
alatt, zavaro koriilmények hatasara kreativan
gondolkodni és mdkodni. Az EQ szamara
edz6ként a kiizd6képességet jelenti: meddig
tarthato fenn? Milyen héfokon? S szintén na-
gyon fontos a szorongasok, a dontésektdl
valo félelem feldolgozasa is. Az edz6nek, ve-
zet6nek Ugyelnie kell a csapat egységére is.
A bomlaszto folyamatokat fel kell ismerni és

azonnal cselekedni kell.
Mocsai a Maslow-féle piramist alapul véve a
szakmai, edz6i munkajara uj motivacios pira-

mist alkotott:

szakmai
hitelesség

szaktudas
modszertani kompetencia

intuitiv intelligencia
(szintén sok munka a fenntartasa)

durva vezetési technoldgia, elmélet
(nagyon sok energia a fenntartasa)

/kiml’jvelt emberfé/kognitiv tudas és pszichomotoros mlikddés \
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Mi lett volna, ha Mar-
tin Luther King Jr.

1963. augusztus 28-an elhi-

resililt beszéde ugy kezdo-
dott volna, hogy ,azt szeret-
ném, hogy...", vagy esetleg
azt mondta volna, hogy ,azt
tartom realisnak, hogy...."?
Nem ezt mondta, hanem azt,
hogy ,Van egy almom: egy
napon felkel majd ez a nem-
zet, és megéli, mit jelent va-
|6jaban az, ami a hitvallasa-
ban all". 1963-ban, amikor
az Egyesiilt Allamokban a
fajgydlolet és a bérszin sze-
rinti megkilonboztetés tor-
vényes volt, Martin Luther

King Jr. 250 ezer ember

elott kimondta a kimondha-

tatlant. Ez a szonoklat a vi-
lag egyik legismertebb és
legfontosabb beszédévé
valt, és akkor még csak egy
elérhetetlen alom volt, hogy
50 évvel késobb Amerika

élén eqgy fekete elnok alljon.

Vagy mi lett volna, ha 1928-
ban Mustafa Kemal Atatiirk,
Torokorszag elsé elndke el-
fogadta volna a bdlcsészek
és tanacsadok valaszat arra
a felvetésre, hogy meg akar-
ja valtoztatni az akkoriban
hasznalt arab betls irast
latin bettikkel irott torok
abécére? Amikor azt a va-
laszt kapta, hogy mindez 3-

5 év alatt lenne realis? Nem

fogadta el, hanem ugy don-
tott, hogy 3-5 honapot ad ra.
A korabbi rendszerben a né-
pesség kb. 10%-a tudott irni
-olvasni. Az Uj abécé beve-
zetését kovetd 2 év alatt ez

az arany kb. 70%-ra ugrott!

Szoéval mi lett volna, ha ezek
a hires vezetok figyelembe
veszik azt, ami a realitas, és
abbol SMART célokat tiz-
nek ki? Martin Luther King
Jr. esetében ez mondjuk ugy
hangzott volna, hogy enged-
jenek be fekete embereket is
Atlanta tiz, csak fehérek al-
tal latogathatd éttermébe a
kovetkezé 3 év alatt. Atatiirk

esetében pedig talan ugy,
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hogy 2 év alatt kialakitjak az uj abécét, és az-

tan 3-5 év alatt bevezetik.

Szerencsére nem kell hires embereknek len-
niink ahhoz, hogy mi is kihivast jelenté célo-
kat tizzlink ki magunknak, vagy tigyfeleinket
abban tamogassuk, hogy ilyeneket fogal-

mazzanak meg.

2074. marcius 20-an John Blakey PCC, a
Challenging Coaching modszertan megalko-
toja volt a Coaching Hatarok Nélkil program-
sorozat vendége. Amikor 2009-ben megje-
lent élete elsé konyve, amelyet lan Day szer-
zG6tarsaval egyitt irt, ,Hol voltak a coachok,
amikor a bankok 6sszeomlottak?" provokativ
cimmel, j0 par szakmabelinél, coach iskola-
nal kittotte a biztositékot. Nyilvanosan. Az-
tan néhanyan mégis felhivtak 6t telefonon,
hogy ,Te John, nem vallalom a nevem, de tet-

szik, amit csinaltok.”

A Challenging Coaching, vagy hivjuk Provo-
kativ coachingnak, vagy Kihivasokat tamasz-
td coachingnak, a hagyomanyos coaching
elveket kérdéjelezi meg, melyek John szerint
olyanok, mint egy okori templom tartooszlo-
pai. A hagyomanyos coachingban John sze-
rint a coaching folyamatnak harom alapelve
van: a coach nem iranyitja a folyamatot, a
coach az igyfél altal kit(izott célt feltétel nél-
kil tamogatja, és a kapcsolatot harmonia és

egyetértés jellemzi.

De vajon ezek az elvek szolgaljak legjobban
dgyfeliinket? Akkor lesz a legmotivaltabb a
valtozasra, ha biztonsagos, konnyen elérhet6

célokat segitiink kitGzi?
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Ha az elsé alapelv a nem-iranyitott fo-
lyamat, akkor John Blakey szerint ennek az
ellenkezéje nem feltétleniil a tanacsadast je-
lenti. Amikor az lgyfél esetleg nem meri ki-
mondani, amit igazan fontosnak tart, talan
mert tulsagosan mélyen van egy adott hely-
zetben, és nem lat ra a teljes képre, akkor a
coach ajanlhat neki olyat, amivel pont egy
ellentétes iranyt, lehetéséget mutat. John
példaként felhozta azt az alkalmat, amikor
egy fels6vezet6t coacholt, és az tigyfél kilen-
cesre skalazta azt, hogy mennyire motivalt
abban, hogy a kozosen kitervelt akciotervet
megvaldsitsa. Kilencesre. Aztan John annyit
mondott neki halkan, hogy ez ,bullshit". Ha-
rag és elutasitas helyett annyit valaszolt az
dgyfél: ,lgazad van, csak le akartalak mar

razni".

Hany vezet6, cégalapitd, vallalkoz6 van ezzel
igy? Ezek az emberek attol azok akik, mert
mernek kockaztatni, és mernek olyan célokat
kitGizni, amelyek masok szamara elképzelhe-
tetlenek. A végletekig képesek eréfeszitése-
ket tenni, és a kihivas szamukra pozitiv tarta-
lommal bir. Sokszor azonban kényelmesebb
és vonzobb a kellemetlen témak elkeriilése,
hiaba vezetne azok feldolgozasa a probléma

megoldasahoz.

A coachnak képesnek kell lennie arra, hogy
felismerje ezt az elkeriilést, és ezzel dolgozva
atterelje a beszélgetést a kellemes csevegés-
bol a Kényelmetlen Beszélgetések Zonajaba
(ZOUD - Zone of Uncomfortable Debate). Ha

ezt nem vallalja fel a coach, akkor veszélybe
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keriilhet a szervezet vagy a coachee va-
l6di céljainak felismerése. Hosszu tavon
esetleg az is megkérddjelezédik, hogy
mennyire hatékony eszkdz a coaching
akkor, amikor kézzelfoghato lzleti ered-

ményeket kell kimutatni.

Persze, érthetd, hogy a coach sok eset-
ben nem kockaztatja a kapcsolat sériilé-
sét azzal, hogy megkérddjelezi a
coachee kitlizott céljat. Pedig ha nem
meri kockara tenni a kapcsolatot, akkor
nem fogja a beszélgetést a Kényelmetlen
Zonaba terelni, és igy nem jutnak el oda,
ahol az elefant bejohet a szobaba, vagyis
a dolgok lényegéhez. A coachee nagysa-
ga nem tud addig elétorni, amig a coach
feleslegesen patyolgatja 6t, és ugy vi-

gyaz ra, mint a himes tojasra.

A Kihivast tamogaté coachingra John
egy Uj modellt talalt ki, a FACTS modellt.
A hagyomanyos GROW modell folyama-
tara épil, a FACTS minden egyes allo-
masanal a GROW folyamatot viszi végig,
de nagyobb mélységet és egy uj pers-
pektivat biztositva. A FACTS modell nem
folyamat modell, tehat az allomasok nem
egymas utan kovetkeznek, hanem a
coaching folyamat aktualis igénye sze-
rint. Gyakorlott coach-oknak ajanlja
csak, és azt is elismerte John, hogy ad-

dig, amig az alap bizalom ki nem épiil az
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ugyféllel, addig nem érdemes ezzel pro-

balkozni.

F: Feedback — visszajelzés

Olyan visszajelzés, amely adott esetben
provokativ, és biztositja a pozitiv vissza-
jelzés mellett az 6szinte visszajelzést a

hibakrdl és a tanulasi lehet6ségekrol.

A: Accountability — felel6sségre vonhatdsag,

elszamolhatésag —

Az ligyfél felel6sségre vonasa a sajat fo-
lyamata iranti elkotelezettség mellett
olyan szempontbdl is, hogy a sajat fejlo-
dése milyen hatassal van a szervezet
fejlédésére, és a sajat értékrendje egybe-

esik-e a szervezeti értékrenddel.

C: Courageous Goals — merész célok

Tullépve a racionalis, fokozatos SMART
tipusu célokon, olyan célkitlizésekhez,
amelyek bevonjak a jobb agyféltekének a
batorsaghoz, a szenvedélyességhez, ins-
piraciohoz és a valtozashoz tartozé tu-
lajdonsagait. A SMART célok bevonjak
az elmét, de a szivet, a szenvedélyt nem.
Egy felmérésben az ligyfeleknek csak
15%-a értett egyet abban, hogy a SMART

célok nagy célok elérését tették lehetoveé.

C e



Es csak 12% mondta azt, hogy a SMART cél a maximalis teljesitményt hozta ki bel6liik.

Kiilbnbség a SMART és a MERESZ cél kdzott:

SMART MERESZ
Az értékesités novelése 10%-kal A valaha legnagyobb (izleteket kossiik meg
A hatékonysag novelése 10%-kal A hatékonysag tizszeresre novelése
A hernyobol jobb hernyo legyen A hernyo valtozzon pillangéva

T: Tension — feszultség, huzderd

A fesziiltség lehet konstruktiv, és hasznalhato a teljesitmény optimalizalasa érdekében, a kiégés

kockazata nélkdil.

S: Systems thinking — rendszerben gondolkodas

Példaul, amikor egy kavicsot dobunk a vizbe. A legkisebb kavics is képes fodrokat generalni a
viz felszinén. A FACTS modell szerint nem elég az ligyfél aktualis céljaival dolgozni, hanem meg
kell nézni, hogy az hogyan illeszkedik a mélyebb szervezeti célokhoz, és hosszu tavon milyen

hatassal lehet a nagyobb célokra, mint a fenntarthatdsag, a szervezet és az értékrend.
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A szeretetteljes (fenékbe) rugas

A folyamat Ujszertiségét John az alabbi abraval demonstralja:

Ha azt vessziik alapul, hogy a
teljesitményre hatassal van
mind a tamogatas, mind a ki-
hivas, a provokativ szemlélet,
akkor attol fiiggéen, hogy mi-
b6l mennyit vetlink be, a ko-
vetkezé eredmények sziilet-

hetnek:

Alacsony tamogatas, alacsony

kihivas — az Ugyfél apatiaba
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esik, nem lesz tul motivalt sem a k6z6s munkaban, sem a céljainak az elérésében.

Magas tamogatas, alacsony kihivas — ez a Cosy Club, mint egy kellemes klubdélutanon licsorogni.

Amikor a coach mindenben tamogatja az ligyfelet, és minden problémaelkeriilést elfogad.

Alacsony tamogatas, magas kihivas — ez a legmagasabb stresszt general6 allapot, és sok multina-

cionalis vallalat munkatarsa nagyon is jol ismeri.

Magas téamogatas, magas kihivas — ez a ,szeretetteljes fenékbe rugas”, amikor a coach az iigyfelet

sajat érdekében attereli egy nagyobb kihivas felé, a fejlédés és a tanulas maximalizalasa érde-

kében.

Mindenkinek
van egy alma

John Blakey tobbek kozott
olimpiai  sportolokat s
coachol. Ebben a kdzegben
ismerte meg Alan Campbellt
is, aki tiz évvel ezel6tt kezd6
evez6s volt, nagyon rossz
technikai tudassal és koor-

dinalatlan  mozdulatokkal.

Valahogy azonban mégis
klubversenyeket nyert. Bill
Barry-t, a brit evez4s csapat
edzéjét, aki sajat maga is
olimpiai eziistérmes, felkér-
ték, hogy beszéljen a fiatal
sraccal. Megkérdezte téle,
hogy mégis mit akar elérni, a
19 éves evezOs pedig azt

valaszolta, hogy olimpiai ér-
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met akar nyerni. A valasz
annyira felhaborito volt, f6-
leg azért, mert ezt semmi-
lyen eredmény nem tamasz-
totta ala, hogy BIll Barry
annyit mondott Alan-nek,
hogy ha egy hdénapon beliil
lead 6,5 kildt, akkor hajlando
0t edzeni. Alan Campbell

legnagyobb alma tiz évvel
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késobb valora valt: 2012-ben a londoni olim-

pian bronzérmet nyert.
Almodi,
oszd megq,

és kezdd el

Almodj — a kihivas az, hogy merj almodni, fe-
lejts el minden megszoritast, ami visszatart-
hat a jelen pillanatban, és azt mondd ki, ami
az idealis. Mi lenne az, ami a Te olimpiai ér-

med lehetne?

Oszd meg — kinek mondanad el szivesen? Ha
valamilyen tamogaté kozegnek mondod el,
példaul egy coachnak, akkor a felel6sségval-
lalas, a szamon kérhet6ség miatt maris koze-

lebb keriilhetsz a célodhoz.

Kezdd el — Nem kell tudnod, hogy hogyan
lesz a merész tervbdl valdsag, de meg kell

tenned az elsé |épést. Az elsé lépés mindig a
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cselekvéshez valé elkotelezé6dés, ami lehet
egy nagyon pici lépés is. Egy kinai mondas
szerint egy ezer mérfoldes ut is egyetlen lé-
pés megtételével kezdédik. Ez majd meghoz-
za az Onbizalmat a kovetkez6khoz.
Coachként pedig abban segitiink, hogy az
alombdl valosag legyen, és ne a kockazat el-

keriilése, amely az almok feladasat jelenti.

Kaptunk egy gyonyori példat a challenging
coachingra, a Kiraly beszéde cim( filmbél. Az
a jelenet, amikor Lionel Logue (Geoffrey
Rush) beiil a koronazasi tréonba, és onnan
provokalja Anglia kiralyat. Fantasztikus jele-
net. Nem ijed meg az lgyfél statuszatol, és
nem a problémara fokuszal, nem is a tarsa-
dalmi kiilonbségre, hanem az emberre.
(https://www.youtube.com/watch?
v=72q3735M_kk)

Bucsuzoul pedig egy szép verset is kaptunk:

Gyertek a szélére.
Gyertek a szélére.

De leesunk.

Gyertek a szelére!

De tul magas!
GYERTEK A SZELERE!
Es jottek

Es meglokte Sket

Es repltek.
(Christopher Logue)


https://www.youtube.com/watch?v=7Zq3735M_kk
https://www.youtube.com/watch?v=7Zq3735M_kk

Coachként természetesnek érzem,
hogy folyamatosan uj ismerete-

ket szerezzek, igy 6rommel palyaztam
arra a felnéttoktatoknak szol6 szakmai
tovabbképzésre, mely idén februarban Firen-
zében kerlilt megrendezésre. A kurzuson valo
részvételre a tamogatast az Eurdpai Unio
Egész életen at tartéo tanulas (Lifelong
Learning, LLP) Grundtvig programjabol fi-
nanszirozottan nyertem el.

Az EU Egész életen at tarté tanulas program-
ja egyarant megfogalmazza azt a célt, misze-
rint az emberek életiik barmely szakaszaban
részesiilhessenek gyakorlati képzésben, illet-
ve azt is magaban foglalja, hogy maguk is
tegyenek sajat onfejlesztésiikért. Az Eurdpai
Parlament igy definidlja az egész életen at
tartd tanulast: az a képesség, amely maga-
ban foglalja a tanulast és az ismeretszerzés-
ben valé kitartast, a sajat tanulasi folyamat

szervezését, beleértve a hatékony idégazdal-
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az élethosszig tartd
tanulas dsszeflggésel

kodast is. A kompetenciaba beletartozik a
teljes tanulasi folyamat tudatos megélése: az
elérhet6 lehet6ségek beazonositasa, a tanu-
last gatlo akadalyok lekiizdése, az uj ismere-
tek megszerzése, feldolgozasa és a minden-
napi munkaba torténd beépitése.

Az LLP nyolc kulcskompetenciat kiilonboztet
meg, ezek kozil az 6todik a tanulas elsajati-
tasa (learning to learn), amely coaching
szempontbdl is nagyon fontos elemeket tar-
talmaz, ugymint a proaktivitast, a valtozasra
valo készséget és a gyakorlati alkalmazas
képességét. A tanulas elsajatitasanak defini-
cidja ugyanis igy szol: ,a pozitiv attitiid ma-
gaban foglalja azt a motivaciot és magabiz-
tossagot, amely az egész életen at 6sztonboz

és sikerre visz a tanulas terén. A probléma-
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megoldo attitlid egyarant
tamogatja a tanulast és az
egyén azon képességét,
hogy akadalyokat sziintes-
sen meg és valtozasokat
kezeljen. Annak vagya, hogy

az elézetesen tanultakat és

az élettapasztalatokat alkal-
mazzuk, valamint a tanulas
lehet6ségének  keresésére
€s a tanulasnak az élet min-
den teriiletén valo alkalma-
zasara iranyulo kivancsisag

a pozitiv attitlid elengedhe-

tetlen eleme.”

(Az Eurdpai Parlament és a Ta-
nacs ajanlasa (2006. december
18.) az egész életen at tarté tanu-
lashoz sziikséges kulcskompe-

tenciakrol)

Az egyhetes kurzus a coaching lehetéségein
tul a feln6ttképzés mas teriileteivel is foglal-
kozott, igy a mentoringgal, a tréninggel és a
tutoringgal is. Az életb6l hozott példak
ugyanis azt mutattak, hogy érdemes el6zete-
sen alaposan atgondolni, mikor melyik mod-
szer a legcélravezet6bb.

A'felnottképzeési, ill. készségfejlesztési folya-
mattudatos tervezéséhez a kurzust szervez6
Toszkanai Feln6ttképzési Iroda (ENAIP) a ko-
vetkez6 kérdések elemzését javasolta:

1. Fontos elére tudnunk, mi a célunk az
adott modszerrel, mekkora teret sza
nunk az uj ismeretek atadasanak. Ezt
kovetden vizsgaljuk meg, milyen tudas
tartalmat akarunk kozvetiteni?

3{ Majd az atadandd ismeretanyag be
azonositasa kovetkezik: rendelkezik-e
mar a képzésen résztvevo személy bi
zonyos el6zetes ismerettel, amelyre tud
alapozni?

4. Csak ezt kovetéen valasszunk mod
szert, hiszen az elobbi tényez6k mind
befolyasoljak azt, hogy hogyan adhato

at az ismeret a leghatékonyabban.
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5. Vegyik figyelembe az adott személy
er0sségeit és a neki megfelelé tanulasi
stilust is: pl. vizualisan, hallas utan, logi-
kai uton, kinesztetikusan, kozosségben,
vagy egyénileg fogadja-e be a leggyor-

sabban az uj ismereteket.

Ha az el6bbi pontokon végighaladva valaszt-
juk meg a tamogatas moddjat, maris
egyértelmdbben kirajzolédnak a sulypontok:
ha a fejlesztési folyamatban nagyobb arany-
ban varunk el ismeretatadast, akkor a
tutoring lehet a j6 valasztas, hiszen a tutor
egyszerre nyujt személyre szabott oktatast
és iranyitast is. A mentor esetében az adott
szakteriileten szerzett atfogo sajat gyakorlati
tapasztalatok esnek nagyobb sullyal latba,
mivel ezek megosztasaval értékes informaci-
ohoz juttathatja a mentoraltjat. A coaching a
Nemzetkozi Coach Szovetség (ICF) definicio-
jat idézve a kliensekkel valo egyiittmUikodés
kreativ és gondolkodast serkent6 folyamata,
ami arra inspiralja 6ket, hogy maximalizaljak
személyes és szakmai képességeiket.

A fenti kérdések elemzését kovetden akar-
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melyik modszerre esik is a valasztas, nem szabad elfelejte-
nink, hogy a tanulas mindig személyes viszonyt jelent, akar
coachrdl, mentorrdl, vagy tutorrdl beszéliink. Tehat az alapokat
mindharom kapcsolatban egymas tisztelete, elfogadasa és a

megértésre torekvés adja.

Attérve a coaching teriiletére, bar itt a f6 cél nem maga az is-
meret atadas, mégis e tevékenységnek is vannak a tanulassal
0sszekothet6é elemei: az Uj kovetkeztetések levonasa, az 6sz-
szefliggések felismerése a coachee részérdl tulajdonképpen
nem mas, mint a sajat mikodésmaddjara vonatkozd tanulas.
Természetesen a coachingban ennek a tanulasnak a tervezése
nem el6zetes forgatokonyv szerinti torténik, hiszen a coach az
adott pillanatnak leginkabb megfelel6 kérdést, visszajelzést
igyekszik adni az tlgyfelének. Ekozben alapvet6é fontossagu a
coaching értelemben vett jelenléte, érté figyelme, aminek birto-
kaban intuici¢jara is tamaszkodva, ugyanakkor tudatosan viszi
elére azt a felismerési folyamatot, amelyen a kliense végigha-
lad.

Ugyanakkor a coachnak nemcsak a kliense fejlédésére kell
gondolt forditania, hanem a sajat onfejlesztésére is. Ebben az
élethosszig tartd tanulasban pedig tovabbképzésekre, mentor
coachra vagy szupervizorra tamaszkodhat. A mai gyors infor-
macio aramlasban a coaching ismeretek elmélyitésére nézve is
kinyilt a vilag, tobb specialis képzés is elérhet6 webinarium, e-
learning, vagy blended learning formajaban. A firenzei trénin-
gen kiilon napot szantak a szervez6k az e-learning lehetésége-
inek hasznalatara.

A kurzuson magarol a tanulasrol a kovetkez6 megallapitast
tettiik: a tanulas olyan folyamat, ami valtozashoz vezet, ami
élmény eredményeként kovetkezik be, és egyszersmind noveli
a jovobeni teljesitményjavulas lehetéségét. A sikeres tanulas
0sszetevoiként a hatékony kommunikaciot, a jol idozitett visz-
szajelzéseket, a harmonikus egyiittm(kodést, a tamogatd kor-

nyezetet és a kreativ gondolkodast soroltuk. Ha az itt leirtak-
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ban most kicserélem a ,tanulas” szt coachingra, majd ujra elolvasom ezt a bekezdést, arra a

kovetkeztetésre juthatok, hogy a meghatarozas a coachingra is igaz.

Tehat bar a coaching nem tanitas, de a végeredménye mégis tanulas! Szamomra ez volt a firen-
zei kurzus zar6 kovetkeztetése, amit a toszkanai sziiletési Galileo Galilei mar négy évszazaddal
ezel6tt talaléan megfogalmazott: ,semmit sem lehet megtanitani az embernek, csak hozzasegi-

teni ahhoz, hogy ratalaljon az ismeretre 6nmagan belul".

Az egész életen
at tarto tanulas
programja

Jegyzetek

Lifelong Learning Programme of the EU: http://ec.europa.eu/education/tools/
llp_en.htm

RECOMMENDATION OF THE EUROPEAN PARLIAMENT AND OF THE COUNCIL
of 18 December 2006 on key competences for lifelong learning

http://enil.ceris.cnr.it/Basili/EnlL/gateway/europe/EUkeycompetences.htm

ICF definiciéja a coachingroél: http://www.coachfederation.org/ethics/

INTOOL Course materials of ENAIP Toscana, Firenze and Scuola Italiana di Men-

TEMPUS KOZALAPITVANY

A projektet az Eurdpai Bizottsag
tamogatta.

A kiadvanyban (kozleményben)
megjelentek nem sziikségszer(ien
tiikrozik az Eurdpai Bizottsag né-
zeteit.
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tOrténet

Ideiglenes torténet cim( rovatunkban a coaching magyarorszagi torténetere
tekintnk vissza mindig mas szerzé irasan keresztll. A torténet masodik ré-

sze Wiesner Erzsébettdl szarmazik.

Lassan 25 éve foglalko-
zom szupervizidval, és
ez a kozelgd negyed szaza-
dos jubileum figyelmeztet
arra, hogy ideje van a szam-
vetésnek, visszatekintésnek.
igy megoriiltem a
Coachszemle  felkérésének
és kilonosen a kérdésnek,
hogy milyen is volt a szuper-
vizid és a coaching kezdeti
id6szaka, milyen kép jelenik
meg, ha az én szubjektiv
szlromon at tekintiink erre a
korszakra? Az objektiv torté-
netiras és a teljesség igénye
nélkil vallalom a leirtak
szubjektivitasat, egyéni opti-
kajat, és elnézést kérek azok-
tol, akik ugy érzik, tal nagy
hangsuly keril egy-egy rész-
letre, vagy épp kimarad vala-
mely masok altal fontosnak

tartott momentum. Oriilok,

Wiesner Erzsébet
A coaching kezdeti

idOszaka eqgy szupervizor
szemuvegen keresztul

L I NN AT
hogy a Coachszemle soro- §

zatot tervez a kérdésrdl, ig L 0

COACHI
2002, novemll:le?lt-s.

ismerjik meg a g

alkalom és lehet6ség les
arra, hogy minél tobb nézé- \
pontbol
XXI. szazad els6 évtizedét,
és alkothassunk magunk-
nak egy egyre kiteljese-
dobb, szinesebb képet a

coaching és a szupervizio

orok Ivan, a Magyar Szupervizoro

kezdeti id6szakarol. Térsasaganak egykori elndke

. Hogyan lettem geztem az ELTE-n a tolmacs
: - és forditoképzé kurzust,
szupervizor? _ S

mert hajtott a kivancsisag, és

Eredetileg

német-magyar  az idegen nyelv adta lehet6-

szakos tanar vagyok. A dip-

loma megszerzése utan elvé-
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ségekkel élve tovabb akar-

tam boéviteni a magyarul ak-



kor még nem elérhetd
ismeretek tarat. A nyolc- §
vanas évek elején 6t évig
szabaduszo  tolmacs-
ként dolgoztam, és meg-
fordultam a szakmai élet
szinte valamennyi teri-
letén, a Minisztertanacs
Protokoll osztalyatol
kezdve az Oberhauseni
Filmfesztival filmvaloga-
tasan at a Szazados uti
kenyérgyarig vagy épp a

Ganz-Mavag  aktualis

beruhazasaiig. Nagyon
sok és sokféle emberrel
talalkoztam,  toltottem

egyltt dolgozva, beszél-

getve napokat. Ma ugy gondolok vissza erre
az id6szakra, mint az érzelmek iskolajara,
ahol emberismeretet tanultam, és a szupervi-
zio terminoldgiajaval élve tereptapasztalato-
kat gydjtottem. Tolmacsként keriiltem az ak-
kor formalddo, alakulé szocialis munkaba is,
és helyezkedtem el a gyermekvédelemben, a
Cseppkd utcai Gyermekotthon akkor alakuld
mentalhigiénés teamjében. A személyi iga-
zolvanyomba a ,szocialis munkatars" meg-
nevezés keriilt, ami azt jelentette, hogy f6no-
keimtdl nagyfoku bizalmat, szinte szabad ke-
zet kapva én alakithattam a munkakoromet.
Es én boldogan éltem is a lehetdséggel... A
csaladgondozéi alapfeladat mellett németet
tanitottam a gyerekeknek, és intenziv csere-

kapcsolatokat szerveztem az akkor még nyu-
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Supervisio Hungarica Munkacsoport

gatnémet Hessen tartomanybeli Tartomanyi
Ifjusagi Hivatal intézményei, szakemberei és
a magyar gyermekvédelmi rendszer szakem-
berei kozott. Hessenbdl a szakmai tapaszta-
latcserébe intenziven bekapcsolddtak a
Kasseli Egyetem munkatarsai, tobbek kozott
Toni Miiller, kiképz6 tanszupervizor, a Kasseli
Egyetem szupervizor képzésének tanara. To-
nitol hallottam el6szor a szuperviziorol, és az
altala vezetett egyéni, majd késébb csopor-
tos szupervizioban szereztem az elsé sajat
élményeket. 2014-bdl visszanézve latom, ez
valoban sorsdonté talalkozas volt. A szuper-
vizioban az fogott meg leginkabb, hogy a
személyes és a szakmai atfedésének hatar-
mezsgyéjén keletkez6 kérdéseknek ad teret;

olyan kérdéseknek, amelyekkel szupervizio
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nélkiil magara marad a szakember.

A rendszervaltas id6szaka uj kapukat nyi-
tott, Uj lendiiletet hozott, és én egy éven at
irtam német alapitvanyokhoz palyazatokat
azzal a céllal, hogy elvégezhessem
Kasselban az egyetemen a szupervizor
szakot. A Friedrich-Ebert Alapitvany 6sz-
tondijasaként 1990 oktoberében iratkoz-
tam be az egyetemre. (Magyar részrél ez-
uton is koszonom Aczél Anna, Strausz
Gyorgyné és dr. Populas Antal biztatasat,
tdmogatasat.) A kasseli szupervizor szak
oktatoi koziil egyetlen tanar, a szak koordi-
natora, Norbert Lippenmeier ellenezte a
felvételemet azzal az indokkal, hogy hiaba
a jo nyelvtudas, kilfoldiként lehetetlen né-
metiil szuperviziot tanulni. (Utdanam tobb
kiilfoldi hallgato is sikeresen elvégezte a
szupervizor szakot.) A sors ironiaja és fin-
hogy 1992-ben egy

tanszupervizios folyamat végén Norbert

tora, csoportos
Lippenmeier szélitott meg azzal a kérdés-
sel, hogy mit gondolok, vajon a magyaror-
szagi fels6oktatasban a szocialis képzése-
ket érdekelheti-e a szupervizor képzés?
Fogalmaztunk egy korlevelet, aminek kap-
csan 1992 oktéberében talalkoztunk a
debreceni Kossuth Lajos Tudomanyegye-
temen Prof.Dr. Bagdy Emd&kével, és tulaj-
donképpen ezzel a talalkozassal indult a
szupervizid europai modelljét keépviseld

egyetemi szintl szupervizor képzés eléke-
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szitése, elinditasa.

Szakmatorténeti
kitekintés

A képzés el6készitésének folyamataba be-
kapcsolddott Torok Ivan, akkor a salgotar-
jani Népjoléti Képzési Kdzpont vezetdje,
Sarvari Gyorgy, Keserl Karoly, Székelyné
Kovats Eszter és Fodor Laszl6, igy alkottuk
heten a Supervisio Hungarica Munkacso-
portot.

Norbert Lippenmeier (a képen 6 lathato),
valamint Ynse Stapert és Louis van Kessel
Hollandiabdl készitettek fel benniinket egy
kétéves folyamatban a képzéi feladatokra.
Orszagszerte szupervizios folyamatokat
inditottunk, csoportokat, rendezvényeket
szerveztiink, szakirodalmat forditottunk.
Az els6 képzési csoport a Haynal Imre
Egészségtudomanyi Egyetemen indult el
1998-ban 29 hallgatoval.

Fontos esemény volt 1996-ban a Magyar
Szupervizorok Tarsasaga nevi egyesiilet
megalapitasa 19 alapito tag lelkesedése
nyoman. Az alapité elnok Dr. Bagdy Emé-
ke, 6t Sarvari Gyorgy, majd Torok Ivan ko-
vette az elnoki poszton. A Magyar
Szupervizorok Tarsasaga alapito tagként
vett részt 1997-ben Bécsben a szupervizi-
0s egyesliletek eurdpai szervezete, az

ANSE (Association of National
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Organisations for Supervision in Europe) iin-
nepélyes alapité kozgydlésén. (Ma az ANSE
tagszervezeteiben 22 orszagban Europa-
szerte tobb mint 8000 szupervizor és coach

dolgozik.)
Hogyan talalkoztam

a coachinggal?

A coachingrél, mint a vezetéfejlesztés sze-
mélyre szabott, innovativ formajardl a kilenc-
venes évek masodik felétél hallottam szakmai
beszélgetésekben, tovabbképzéseken. 2000-
ben, oktober végén az ANSE Miinchenben
rendezett egy konferenciat Szupervizio és
coaching eurdpai perspektivaban cimmel,
amin Sarvari Gyorgy és én képviseltik Ma-
gyarorszagot. A konferencia provokativ alci-
me igy hangzott: Szupervizio és coaching:
ugyanaz mas néven? A rendezvény f6 kérdése
a szupervizi6 és a coaching definicioja, a kii-
Ionbségek, hasonlosagok kidolgozasa voltak.
Torténeti érdekesség, hogy a konferencian az
a mondat is elhangzott, hogy a coaching tu-
lajdonképpen nem mas, mint Uizleti kornye-
zetben tartott egyéni szupervizid. Astrid
Schreydgg, az ismert német szupervizor és
coach 3 hipotézist fogalmazott meg:

1.A coaching célcsoportja a fels6- és ko-

zépvezetdk kore, a szupervizioé az alkal-

mazotti, beosztotti kor.

2. A coaching elsésorban a személyzet

fejlesztése, mig a szupervizio a személyi-

séget fejleszti.

3. A coaching feliilrél vezeti be a valto-
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zast, mig a szupervizié az alulrdl jovoé val-
tozasokban hisz.

A konferencia tanulsagait a kovetkezéképpen

0sszegeztiik:

e a coaching fokusza a szakmai szerep be-
toltésének modjan van, a coaching vég-
eredményben szereptanacsadas

e a coaching erételjesebben cél- és ered-
ményorientalt

e a coaching kevésbé probléma- és deficit-
orientalt, mint a szupervizio

e acoaching sikerorientaltabb

e a coachingban tobb a tréningelem, mint a
szuperviziéban, a szupervizidban viszont
tébb a reflexio, dnreflexio

direktebbek,

a coachok mint a
szupervizorok

e Magyarorszagon 2002-ben rendeztiink

konferenciat szupervizié és coaching té-

maban. A képen Torok Ivan, a Magyar

Szupervizorok Tarsasaga akkori elndke

lathato.

2003 aprilisaban Liselotte Schoch, akkor a
svajci BSO (Berufsverband fiir Supervision
und Organisationsentwicklung) a szupervizié
és a szervezetfejlesztés szakmai szovetségé-
nek elnoke tovabbképzést tartott tobbiinknek
a coachingrol, az alkalmazhaté modszerekrél,

a legfontosabb intervencios lehetéségekrél.

2004-ben Ban Zsuzsannaval és Majoros Ist-
vannal harman a Szupervizor Alapitvany

Coach-képzé Kozpontjaban elinditottuk a
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szupervizio alapu coach-képzést. A Coach-képz6 Kdzpontban 2010-ig

dolgoztunk egyiitt. Akkori definicionk szerint a szupervizio alapu coaching

cél- és megoldasorientalt, reflektiv munkamaéd, a coachee és a coach altal
kozosen meghatarozott célra fokuszal, mint egy rovid id6re sz6l6 tanacs-
adas. A hangsuly a fejl6désen, az er6tartalékok mobilizalasan van. Gondo-
latébresztésként had alljon itt néhany szempont a szupervizié és a
coaching 6sszevetéséhez:

A szupervizi6 fejlédés és eredményorientalt személyes tanulasi folyamat,
mig a coaching cél és megoldas-orientalt személyes edzési folyamatot je-
lent.

A szupervizioban az esethozdé szabadsaga nagyobb, a coachingban az
esethozas korét a fejlesztési terv és a kozosen kitlizott cél hatarozza meg.
A szervezet—feladat—személy harmasaban a szupervizioban a szakmai
mukodés fejlesztése torténik, mig a coachingban a cél — dontés — megol-
das kertil a fokuszba.

Az ismeretatadas és a tréningelem a szupervizioban kevesebb, a
coachingban tobb.

Mindkét munkaforma a jelen—jové idédimenzidoban mozog, a szupervizio-
ban a jelen a hangsulyosabb, coachingban a jové.

2007-ben a Magyar Szupervizorok Tarsasaga elsésorban az eurdpai szak-
mai trendek nyoman nevet valtott, az egyesiilet nevébe bekeriilt a
coaching, az elnevezés Magyar Szupervizorok és Szupervizor-Coachok
Tarsasaga lett.

Az egyesiilet idei januari tisztujito kozgyllésén engem valasztott elnokédil,
aminek nagyon oriilok. Ugyancsak idén
februar 11-én az MSZCT tagja lett a Ma-

N gyar Coach-Szervezetek Szdvetségének,

és coachok kozott nagyon fontosnak

érzem, és a télem telheté6 modon tamo-

gatni fogom a kapcsolatok er6sodését.
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sikertortéenet

Ratgéber Laszlot Furopa legjobb kosarlabda edzdjének valasztottak 2009-ben, és Magyarorszagon
eqyediliként mondhatia el magarol, hogy a noi és a férfi nemzeti kosarlabda valogatottat edzdje is
volt. Szamos igen rangos djjjal és elismeréssel rendelkezik. A Ratgeber Akadémia megalapitoja, a ko-
vetkezo nemzedékek sportoloinak és edzoinek trénere. Pécsett eqy étteremben készitettink vele eqy
exkluziv, és nagyon oszinte interjut.

”A S||<e reSSég mércét. Ha nem emeled

magasra a mércét, akkor
ad egy nem jutsz el sehova.
Nyilvan sky is the limit,

ezt kell megcélozni. De

hitelesseget, valéjaban nem tgy kell

Els6sor- golgozni, hogy ,majd va-
/ o /

OJ a ba N ban magasra kell tenni a  |gmj hatalmas sikereket

de va

értéket nem.”

"o
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fogok elérni”, forradalmi sikereket, hanem azt
a célt, amit megrajzoltal magadnak, és batran
megfogalmaztal, azért kell dolgozni. Szorgal-
masnak kell lenni, alazatosnak a munka felé,
felkésziiltnek, motivaltnak, és csinalni kell.
Van egy cél, egy kiindulopont, ami a sportban
mondjuk egy bajnoki cim, vagy valakit meg-
tanitani valamire. Ami valojaban a mi mun-
kank, az az inicialis és a kivant allapot kozott
van. Szorgalmasan és allando6 visszapillan-
tassal, ellen6rzésekkel kell haladni, és ha ez
jol megy, akkor elér az ember valahova oda,

ahova szeretne.

Az onmegvalositas, az, hogy az adott te-
rileten megprobaljak valamit megvaldsitani.
Ez az alapmotivacioja mindennek, és ezzel

parhuzamosan az értékteremtés.

Egészen mas kérdés mas embereket mo-
tivalni. Itt els6sorban a kdzos célok jelennek
meg, vagyis ezeket kell megrajzolni. Egy cso-
portot akarunk vezetni, iranyitani, sikeresen
elvezetni a célig, és ehhez eqy kozos célt, egy
viziot kell felallitani. Ez egy alapfilozéfia, amit
felallit az ember 6nmaga és a csoportja felé,
és ezt be is kell tartani. Nyilvan ehhez ezer

dolog kell: hogy elfogadjanak, kell a kiallasod,
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a tudasod, vezérként és tanitoként is szere-

pelned kell. Nem lehet megvalésitani a célod,
ha nem vagy tanit6, nem oktatsz, nem muta-
tod, nem adsz anyagot, nem viszed maga-
sabb szintre. Emellett nyilvan nem sikertilhet,
ha nincsenek vezéri képességeid. Alapvetéen
én a sajat sikerességemet és eredményeimet
mindig ketté részre osztom. Az egyik a ha-
gyaték, az értékteremtés, és ez nem elsésor-
ban azokra vonatkozik, amit az évkonyvekbe
beirunk. Ezeket a hés katonaink segitségével
értem el. A masik dolog az eredményesség,

vagy sikeresség — nevezziik igy —, és ami ez-

nyezabpiods :seiod



zel jar: vi- 4
selkedési ”AZ elSO
formak ki-
aaciasa,  legfontosa
erkolcsi
normak. Jo aZ, hOgy
latnom,
oy M- yalaki veze
gyan hatot-
wmelere g szorits
e ®vissza senkit
az elképze-

lést, ezt a stratégiat viszik tovabb. A sikeres-
ség ad egy hitelességet, de valojaban értéket
nem. Az értékteremtés-egészen mas dolog:
az, amit hagysz magad utan. Ha hagysz ma-
gad utan egy olyan edzéi gardat, akik ugy
gondolkoznak, és ugy dolgoznak, azokat az
erkélcsi normakat valljak, amiket te adtal, az
nagy eredmény. En jobban becsiilém ezt a
részét annak, amit elértem, mint magat a si-
kerességet. De ha nincs siker, akkor nem
vagy hiteles, tehat valdjaban el kell érni vala-
milyen eredményt is. Azért hallgatnak rad,
mert sikeres vagy: az ember beszél a tévé-

ben, és akkor azt gondoljak, hogy az ugy van.

Az elsé és legfontosabb az, hogy ha vala-
ki vezetd, ne szoritson vissza senkit, ne art-
son. Az mar nagy siker, ha valaki nem art. A

masik pedig az, hogy a tanar, vezér ne legyen
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sz(klatokord. Ugy gondolom, hogy a vezetd
pozicioban lévé embereknek ez a legnagyobb
hibaja. Nagyon szélesen kell latni a dolgokat,
innovaciokat kell csinalni, elére tudni kell a
lépéseket, mert kiilonben nem lehet meg-
nyerni a jatszmat. Hiaba a technikai tudas,
hiaba a vezet6i képesség, ha az ember szik-

latokord.

RL: Fontos, hogy egy csapatnak ne legyenek
ingadozasai, hogy mindig csapatként ma-
kodjon. Ha egy cég vagyunk, akkor sem le-
hetnek nagyon gyenge és nagyon kiemelkedé
termékeink. Mindig kell tartani egy megbiz-
hato szintet, ez fontos egy igazi brand-kiala-
kitasahoz. A masik része, hogy az elvek mel-
lett mindig ki kell allni, de nem szabad onfe-
janek lenni. Vannak emberek, akik olyan dol-
gokra képesek, amire masok nem, és Oket
nem szabad visszafogni. Oket meg kell talal-
ni, és biztatni kell 6ket. Tovabba egy vezet6-
nek nagyon fontos eszkoze az alkalmazko-
das. Az én szakmamban egy hdénapon, egy
napon, egy oran és egy meccsen beliil is tud-
ni kell alkalmazkodni, mert mindig varatlan

helyzetek jonnek.

RL: Nagyon sok emberrel kellett beszélnem



nap, mint nap. El kellett ma-
gyaraznom a postasnak, az
ujsagosnak, a csaladnak,
hogy miért kapott ki a csa-
pat, miért alakult valami
ugy, ahogy alakult. Ezek a
tapasztalatok mindenkép-
pen hasznosithatok. Es so-
kat tanultam kivaldo embe-
rekkel vald beszélgetések-
bol is. - De persze a tudo-
manybol, az egyhazak filo-
zofiajabol, és rengeteg mas
teriiletrol kapunk hasznosit-
hato tudast, amibél 6sszeall

a vezérelv.

Igen, de egyel6re a tar-
sadalomtudomanyok teriile-
tér6l még nem nagyon dol-
gozunk egyitt senkivel.
Minden gyereknek van egy
személyes adatlapja,
amelyre felvezetjik a fej-
lesztendé teriileteit. Dolgo-
zunk gyogytornaszokkal,
akik a gyerekek fizikai alla-
potat érint6 dolgaiban kom-
petensek, valamint dolgo-
zunk pszicholdgusokkal is,
de 6ket — mivel nagyon sok

gyerekkel dolgozunk egy-
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igy van, ne legyiink ro-
botok! A sikerhez kell a cél-
tudatossag, de van, hogy
alkalmazkodni is kell, nem
lehet csak rombolni, tarolni.
Meg kell, hogy maradjon az
empatia.
Ez igaz az lizleti életben és
az élsportban is. Ugy latom,
nem biztos, hogy j6 iranyba
megyilink. Mara az élsport
atalakult szoérakoztatoipar-

ra, és ez nem az, amirol al-

szerre —, egyel6re még csak

terapeutaként alkalmazzuk.

Vannak olyan szii-
|6k, akik csodat var-
nak, vannak, akik nem
partnerek. A sziil6knek
meg kell értenilik, hogy
partnernek kell lenniiik
abban, hogy a gyerek-
bél kosarlabdazot ne-
veljink, mi pedig ab-

ban vagyunk partne-

modtunk. Mar mas erkolcsi
normak dominalnak. Nega-
tiv impulzusok jonnek az
élsportbol, és attol tartok,
hogy meg fog halni az él-
sport a gazdasagilag sze-
gény teriileteken, orszagok-
ban. Nagyon fontos lenne
megallitani ezt a folyama-
tot.

rek, hogy derék emberek le-
gyenek. A kosarlabda sport
egy eszkoz ahhoz, hogy ha

nem is lesz élsportoldo a

gyermek, de segitse az isko-




laban, az életben, és abban, hogy sikeres és ezért vannak sziiloi értekezletek is.

legyen. Azokat az erkodlcsi értékeket, amiket
a sport altal kap gyerekként, a felnétt élet-
ben is alkalmazni tudja majd.

En mindig azt mondom, ha egy kosaras
motivalt és alazatos, az egy egyes. Akinek
nagyon jo adottsagai is vannak, az mar hoz-
zaad egy nullat, és akkor az mar tizes. Aki-
nek még képességei és tehetsége is van
hozza, meg tudja a dolgokat szinezni, az

Nyilvan, ez mindig benne van, természe-

tesen kemény sebeket is lehet hagyni egy meg egy nulla, és igy mar szaz. ks aki még

gyereken. Eppen ezért folyamatosan kont- sikeres és fanatikus is, az mar ezres. De

rollalni kell, ezért van tobb szem, ezért fog- hogyha az alazatot, azt az egyest elvessziik,

akkor hiaba minden, maradnak a nagy nul-
lak.

lalkozik nalunk egy egész stab a fiatalokkal,

sportban

sokszor olyan

Kell egy kis érzék a edz6k is makodnek, akiknek

i nincs meqg az alapképzett-
sportaghoz, mert be kell, g PXep

Szigoru, de igazsagos.
Ez azért egy Osszetett do-
log. Képes kell legyen az
edukaciora, de az
egomenedzselésre, alazatra,
a komplikaciok kezelésére

IS.

hogy mutasson dolgokat,
szoval hogy a labda ugy all-
jon a kezében, ahogy kell.
Erre alapvetéen egy olyan
embert is meg lehet tanitani,
aki negyven évesen akar el-
kezdeni edzéskodni. De az
egomenedzselés mar az a
része, amire sziletni kell.

Ezért van az, hogy az él-
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séguk, de raéreznek dolgok-

ra.

En azt mondom, hogy a
j6 edz6 menedzser. Azt gon-
dolom, hogy valaki nem le-
het j6 edz6, jo vezetd terve-

zés nélkil. Példaul jo szem

- .79



kell hozza, hogy ki tudjuk valasztani, hogy ki a megfelelé. Kell tudni ka-
matoztatni a vezet6i képességeket is. Es kell egy kontroll, hogy kiviilrél
Is lasd magad. Tehat kell az dnreflexio. De alapvetéen ez két kiilon do-
log: van a tanitas,-meg lehet tanitani, és van a vezetésre és az alkal-
mazkodasra valo képesség, ami nélkiil nem megy. Ez pedig mar tehet-

ség kérdése.

Inkabb folyamatokra tudok visszaemlékezni. Arra vagyok biiszke,
hogy vannak olyan edzé kollégaim, akikkel egyiitt dolgoztam, és hogy
latom visszatiikrozédni azt, amin dolgoztunk. Sokszor egy edzének
nagyobb siker egy hetedik csapattal masodiknak lenni, mint megvéde-
ni a bajnoki cimet. Természetesen a kett6 egész mas tudomany. Per-
sze bliszke vagyok, hogy nyertiink Bajnokok Ligaja cimet, vagy ahogy a
magyar valogatottat kivezettem a 2009-es Eurdpa Bajnoksagra. Pon-
tosan emlékszem, hogy milyen problémakkal kiizdottiink, de sikeriilt,
és ez maradt meg bennem. Minden eredmény mas, nehéz ezt rangso-

rolni.

Sok mindent. Ami nagyon fontos, hogy legyen benniik alazat. Ez a
legfontosabb az élet minden teriiletén. Ha van alazat, akkor minden
mas — példaul a tehetség — meg fog nyilvanulni. Es fontos, hogy le-
gyen viziojuk, merjenek nagyot almodni, mert semmi sem lehetetlen,
.SKky is the limit". Aki nem mer nagyot almodni, az beleszirkiil, és a
sziirkék senkit sem érdekelnek. Rajtam mindig azért nevettek, mert
masmilyen vagyok, de valojaban én meg azért nevettem rajtuk, hogy 6k
mind egyformak. Persze akkor ez még nem volt tudatos, de azt hiszem,

a sikeremnek ez az egyik komponense.
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.Rajtam
mindig
azert
nevettek,
mert
masmilyen

vagyok, de

valdjaban
en meg
azert

nevettem

rajtuk, hogy

6k mind

egyformak.”
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interju

Szab6 Milan a 2014-es Szocsi Téli Olimpian a klasszikus stilusu 15 km-es versenyben a 78. helyen ért
célba. Milannal és segitéjével, édesanyjaval beszélgettink az Olimpian szerzett éelméenyekrdl, tapaszta-
latokrdl, nehézségekrdl, és kitartasrol.

Interju Szabd ' Szaboné Prisztas
Milannal és Mariannaval

16 éves koromban kezdtem megfontolas alatt allnak.
elgondolkodni azon, hogy j6
lenne egyszer az olimpiara

is kijutni. Most itt vagyok 23

évesen, tul vagyok Szocsin, Mindenekel6tt a csa-
és nagyon sok terv van a lad. Nekik kdszonhetden,
fejemben. De ezek még veliik, miattuk, értiik jutot-

Hol is kezdjem? A sport

iranti  szeretet szerintem
mar a babakocsibdl valo ki-
szallasnal indult. Mindenho-
va labon, ezen beliil is futva
akartam eljutni. EgyszerGen
id6pazarlasnak tartom, tar-
tottam a sétat. Futva tore-
dék id6 alatt eljuthatok bar-
hova. 8 évesen kostoltam

bele a sifutasba és el6szor
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tam ki Szocsiba. Emellett még a Magyar Si
Szdvetség, Gydngyos varosa tamogatott, és
az elmult fél évben a Procter & Gamble,
akiknek mérhetetlen motivaciot és tamoga-

tast koszonhetek.

A 21. szazadban, ahol ennyi inger ér
minket az élet minden teriiletén kiemelke-
déen fontos mindkettd. ,Ep testben ép lé-
lek"? Elsére kdzhely. Masodjara is. Gondol-
juk at harmadjara! Ha valaki kizarolag szel-
lemi munkat végez, sport nélkiil beteg lesz.
Ha valaki rengeteg fizikai munkat végez,
mentalis kikapcsolddas, tamogatas nélkiil

szintén beteg lesz. Csak mas téren. Ugyan-

,Sosem szerettem
KkOzépszerd lenni,
valamilyen modon

mindig jobb szerettem
volna lenni masoknal.”

igy igaz ez nalunk is. Sajnos nekem nem
volt lehet6ségem sportpszichologussal ké-
sziilni, de most az olimpian megtanultam,
hogy szellemi, mentalis felkésziilés nélkiil

lehetetlen sikeresnek lenni.
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Természetesen. Ez ezzel jar. Amit néha
jol, néha kevéshé jol kezel az ember. Nalam
is el6fordult, hogy sokkal inkabb elmentem
volna a barataimmal szoérakozni, mintsem,
hogy plusz egy napot edzétaborozzak. De
muszaj egy prioritasi sorrendet felallitani,

ami persze nem lehet kébe vésett sorrend.

Kifejezetten sok teriileten. Olyannyira
az életem részévé valt a versenyzés, hogy
barmilyen feladatom van, amiben van ma-
sokkal 0sszehasonlitas, azt egy kihivasnak
tekintem. Ugyanakkor, ha valaki jobb, azt
elismerem. Oriilni kell mas sikerének,
pozitivan kell mindenre tekinteni, és fel-
hasznalni a gyUjtott tapasztalatokat a ké-
sObbiekben.

Ez a kérdés megfogott. Nalam sokkal
inkabb a sport tanitott. Inkabb ugy fordita-
nam a kérdést, hogy olyan sokféle életszitu-
acio jott szembe a sportkarrierem alatt, ami
talan nem jott volna a mindennapi élet so-
ran, hogy nalam teljesen egybeolvadt a ket-
t6. Mivel er6sen atszovi mar a sportot is a

diplomacia és a kommunikacid, igy oda-
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vissza modon tudtam a szerzett tapasztalato-
kat hasznositani. De ha konkrétumot kellene
emlitenem, talan az emberismeret az, amit be
tudtam épiteni a sportba. Hogy a lehet6 leg-
gyorsabban, a legjobban kiismerjem az ellen-

feleim és az 6 gyenge pontjaikat.

llyenkor az az elsé valaszom altalaban,
hogy azt sem tudom, holnap mi jon, nem hogy
10-15 év mulva. De ha mar fentebb emlitet-
tem a terveimet, kissé hiteltelennek tiinne. A
sportban is vannak elképzeléseim, de csak
abban az esetben, ha egyértelmtien elérébb
tudok lépni és ezekhez a feltételeket is meg
tudom teremteni. Még egy ,futottak még" ka-
tegoria nem igazan motival. Sosem szerettem
kozépszera lenni, valamilyen médon mindig
jobb szerettem volna lenni masoknal. A masik
terv mar egészen mas jellegl. Jelentkeztem
egy masodik egyetemi szakra, mert nagyon
érdekel a marketing teriilete és pszicholdgiaja.

Itt az ember pozitiv, konstruktiv és kreativ is

lehet egyben. Csupa olyan személyiségjegyet
hasznalhat, amit most az olimpiaval, a sport-

tal megtanultam.

Egy szoval? Mindent. Nem lennék nélkiile
itt, ahol. Nem csinaltam volna eddig a sportot,
nem lennék most olimpikon, nem gondolkod-
nék igy, ahogy. Ezt nem is lehet tovabb ragoz-

ni, mert megunnak az olvasok.

Amennyire ezt egy gyerek részérdl lehet,
igen, és kell is. De féként szeretet formajaban
lehet. Ami annak tudataban, hogy alapvetéen
rideg személyiségnek tartom magam, nem
volt egyszerd. De, mint azt a fentiekben irtam:
ezzel kapcsolatban is rengeteget tanultam,

tapasztaltam és remélhet6leg életeim végéig

fogok is.
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.Minden anya szive megdobban egy ilyen mondat hallatan. Elgondolkodtato és mégis azt gon-
dolom, hogy minden mindennel 6sszefiigg és visszahat. A gyermek értékeli, amit az édesanyja
tesz érte, az anya pedig értékeli azt, amit a gyermeke tesz érte, hiszen a gyerekedtdl tanulod
meg, hogyan legyél anya. Ez nem tanulhato az iskolapadban, nem masolhato, de a né, isteni
0sztoneire, megérzéseire hallgatva tudja, hogyan kell anyanak lenni. Anya csak NG lehet, a hi-
bakkal tévedésekkel egyiitt, de ettdl a legszebb és legnehezebb hivatas. Mi gyermekként mar
magunkban hordozva tudjuk az &si titkot, hogy " Az anyai szeretet... hatalmas erét képvisel,
tobb mint egyszerli emberi szeretet, a lIélek mélyérdl fakad.”...és ezt nem szabad elfelejteniink.
Ezért jo, ha gyerekek maradunk. Anyaként a valaszom: "Minél id6sebb leszek, annal jobban érté-

kelem, amit a gyermekem tesz értem."”

Igen, sokféleképpen és sok mindent te-
szunk gyermekiinkért, de nem mindegy, hogy
mit és hogyan! Egy anya akkor tehet legtob-
bet gyermekéért, ha 6nmagaért szereti gyer-
mekét, nem azért ami valhatna belGle. Véle-
ményem szerint egy anya, ha 0sztoneire,
megérzéseire hallgat és szeretetbol cselek-
szik, biztosak lehetiink benne, hogy mindig
azt nyujtja gyermekének, amire az adott pilla-
natban a legnagyobb sziiksége van. Hagyjuk,
hadd menjen batran, tanuljon megallni a sa-
jat laban, még ha sokszor hibazik is, hiszen
ezek mind az 6 fejlédését szolgaljak. De
érezze, hogy ott van mogotte a csalad biz-
tonsaga és az otthon melege. Van—e hatar?
Nincs. Mert a szeretet hatartalan. Gyermeke-
ink értékes, Istentdl szarmazo ajandékok, s

ha valami baj van, egyszerlen kotelességiink
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melléjiik allni, és megtenni mindent, amit

csak lehet.

Er6t mindenbdl lehet meriteni, de sza-
momra a legfontosabb a hit. A hit Istenben,
magamban, csaladomban. A hit, akarat is
egyben, amely mindig erét ad és egyben mo-
tival is a céljaim elérésében, vagy a fiam ta-
mogatasaban. Ha nem hittem volna a tehet-
ségében és az altala kittizott célokban, akkor
nem lathattam volna a szemében azt a csil-
logast, amit az olimpia jelent egy élsportold
szamara. Ugy gondolom egy anya szamara
gyermekének sikere a legnagyobb motivacio.
Fontos, hogy megtanitsuk gyermekiinket,
hogy a sportban, de az életben sem lehet ugy
rajhoz allni, hogy ott lebeg a szeme el6tt a
hitetlenség és a kudarc, mert akkor vesziteni

fog.



«Ha hinnék benne, hogy
gy6zni fogok, akkor a gy6-
zelem is hinne bennem." Pa-

ulo Coelho

Aki bepillantast nyer a
csaladunkba, mar az elsé
félora beszélgetése utan ki-
deriil, hogy mennyire mas a
két gyermek. Soha nem
akartuk  dsszehasonlitani
Oket, de nem is lehet, hiszen
két onallo emberrél, két k-
|6nb6z6 egyéniségrél be-
széliink, akiknek kiilonb6z6
utakat kell bejarniuk, hogy
kiteljesedhessenek. A mi
feladatunk, hogy terelges-
siik, de ne iranyitsuk oket.
Mindkét gyermeknél hagyni
kell, hogy megtapasztalja ki
is 6 valojaban és segiteni,
hogy vagyait sajat er6bdl,
maga valositsa meg. Ha
megtanulja, hogy van miért
menni, kiizdeni, bar néha
nem latja a célt, valljuk be,
sokszor mi sem, akkor ki fog
tartani, mert tudja, hogy va-

lami var ra. Hogy mi ez a va-

lami? A végén kiderdil, de az

utat maga jarta be. Fontos,
hogy a kudarcot vagy a si-
kert egy allomasnak tekint-
se, amibol taplalkozhat a
késébbikben.

vagyok, mert mindkét gyer-

Szerencsés

mekem tehetséges. Egyik a
sportban, a masik a m(vé-
szetekben, de a kisebbik
el6tt mar ott a példa, hogy a
célok elérhet6k. Szamara a

batyja a példakép.

Abszolut. Nem hiszem,
hogy kiilonbség lenne a
mindennapok, a munka, és a
versenyekre valo lelki és
szellemi felkészités vagy

felkésziilés kozott. Mind-
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egyikben van egy kozos: a
cél, a célok elérése. Amiben
kiilonb6znek egymastol, az
a célokhoz vezeté ut. Ugye
Ismerés ez a mondas? "Ep
testben ép lélek". Gyakran
olvastuk ezt a tornatermek
bejaratanal, de ha ezt kiegé-
szitjik a szellemmel, szelle-
mi tudassal, mindjart egy
zart haromszoget kapunk
mely szoros egységet alkot.
Barmelyiket kiemeljiik, akkor
az egység megbomlik. Ezt
az egységet én harmonia-
nak hivom, és ha ezt meg
tudjuk teremteni 6nmagunk-
ban, akkor ez hatassal lesz
az életiink barmely teriile-

tén.

Az, hogy barmirél le-
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A h |t mondtam, vagy barmi lemondassal jart volna? Soha nem érez-

" Il tem. A gyermekeim, csalddom és a sport szamomra a legéde-

. sebb ajandék, amit Isten adhatott és az, hogy a gyermekemet

a ka rat |S tédmogathatom céljai elérésében, aldas szamomra. A lemondast
inkabb a helyzethez val6 alkalmazkodassal valtanam ki, amihez

egybe nl s,zintén fontos a hit, a csalad szentségében. Apa, anya, gyerek.
Erdekes! Itt is egy haromszog és mennyire fontos, hogy egység-

a me |y ben maradjon. Tudjuk, ha megbomlik, milyen kdvetkezmények-

kel jarhat. Mi nagyon &sszetart6 csalad vagyunk, amire nagyon

. . ,, biiszke vagyok. Az ut, amelyen végigmentiink konnyebb, nehe-
m | n d | g e rOt zebb és elviselhetetlennek tiiné megprobaltatassal volt kikovez-
ve, de anélkiil, hogy barkit is hibaztatnank, mint e problémak

ad éS okozéit, vagy magunkat ostoroznam, mint maximalistakat, el

kell mondanom, hogy nagyon nehéz volt a sportag legtehetsé-

gesebb versenyzéjeként erkolcsi és anyagi allami tamogatas

egybe n nélkdl eljutni egy ilyen szintre. Benniink és Milanban is megfor-

dult az" itt a vége" gondolat, de abbahagytuk az asast és sike-

° 7/ °
mOtlval |S a rilt kimasznunk a gédorbol.

MC: Mik a terveid a kovetkez6 5, 10 és 15 évre?

Cé Jalm Sok tervem van, de mar a tervezésnél elakadok! Nem tudom,

hogy mennyire kell, vagy lehet el6re tervezniink, vagy 6nmegva-
s/ s 7 n6sité joslatokba bocsatkoznunk. Mindenki képes terveket irni,
e rese be n C vagy almokat megfogalmazni, de a valésag egészen mas. Nem

vagyok pesszimista, de nem lattam még olyan tervet, amit az ut

E

soran ne kellet volna mddositani, megvaltoztatni, vagy torolni.
Van egy j6 mondas: ,Ember tervez, Isten végez." En hiszek a
sorsban, az el6re leirt sakklépésekben és fel kell késziilni arra,
hogy ez a jatszma, amit hivhatunk alom és a valdsag partijanak
teljesen mas fordulatot hozhat, mint amit mi megalmodtunk. Es,
hogy mik a terveim? Uj 6svényeket talalni, amik segitenek eljutni
a valaszokig, kihivasokat, hogy 0sztonozzenek, Uj fejezeteket,
hogy gondolkoztassanak, Uj valtozasokat, hogy probara tegye-
nek és a legfontosabb, hogy a csaladom minden tagja bizton-

sagban és szeretetben éljen.
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Mit is tanulhat az tzleti-szféra-a mivészkedésbol?

vekkel ezel6tt rendszeresen jartunk ki

Berlinbe egy ott dolgozd tanc mental
trénerhez, és eqgy ilyen alkalommal hallottam
a 'Dancing with Leadership’' mthelymunkardl,
majd még aznap este egy buliban bemutat-
tak kitalaléjanak, Danielnek. Ebbdl a talalko-
zasbol rengeteg tovabbi beszélgetés, mara
pedig egy szakmai egyiittgondolkodas sziile-
tett. Leny(igoz6 és rendkiviil inspiralé az a
modszertan és koncepcio, amit Daniel mun-
kajaban alkalmaz, és amibe ezen interjuval

egy kicsit jobban belepillanthatunk.

Daniel Ludevig az USA-ban sziiletett, jelenleg
Berlinben él. Daniel behaté ismeretekre tett
szert a kommunikacié mivészetének terén,
mialatt Franciaorszagban, Marokkoban, New
Yorkban, Phnom Penh-ben és Bostonban élt
és dolgozott. Daniel inspiracioja a vezetés és
a kommunikaciéo szebbé tétele, legyen szo
tancrol, Uzletr6l vagy személyes kapcsola-

tokrol.

A MOVE alapitéjaként és ligyvezetbjeként
Daniel torekvése az, hogy képessé tegye az
embereket arra, hogy jobban tudjanak egyiitt
dolgozni, kapcsolatot teremteni, és fenntar-
tani azt. Hiszi, hogy a hatékony és egészsé-

ges kommunikacié nem csak annak az ered-

Sport, verseny, aktivitas 2014/2.

w”

[nterju
Danie

Ludevigge

ménye, hogy tisztan és pontosan megértsiik
sajat gondolatainkat, képességeinket és cél-
jainkat, hanem hogy ugyanigy megértsiik tar-
sainkét, partnereinkét, akar munkaban, ott-
hon vagy mas kodzosségben. Workshopjain
megtanitja, és képessé teszi a résztvevoket
arra, hogyan alkalmazzak a mozgast, a meg-
testesitést, a tudatossag, tudatositas gyakor-
latanak mdvészetét vezetésiik, kommunika-
ciojuk, hatékonysaguk fejlesztésére mas em-
berekkel valé munkajuk, kapcsolatteremté-

siik soran.

A MOVE leadership torténete

tényleg csak annyi, hogy emberbdél vagyok, és
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emberként reagalok minden
korilottem 1évo impulzusra,
inspiraciora, vonzasra. Min-
dig is érdekelt az elme és az
Uzlet (ezért is szereztem
pszichologusi és kozgaz-
dasz diplomakat), a zene, a
tanc gyerekkorom ota jelen
voltak életemben komoly
szintd hobbiként. Gyakorla-
tilag csak id6 kérdése volt,
hogy mindez 0Gsszealljon
valamivé. De konkrétabban
a vezérvonal, a motivacio
egy egyéves kaland volt,
mig Marokkdéban éltem és
dolgoztam egy joga-tanc-
veganétel szalloda megnyi-
tasan. Ez a projekt készte-
tett arra, hogy megvizsgal-
jam az életemet, és hogy
vajon hol mashol tudom
még otvozni kiilonbozo ér-
dekl6dési teriileteimet, és
megsziiletett az otlet, hogy
a kreativ mivészeteket hoz-
zam 0ssze az lzleti gyakor-
lattal. A szalloda projekt si-
kere adta meg nekem az on-
bizalmat és az inspiraciot
annak felfedezésére, mit is
tanulhat az Uzleti szféra a
.muavészkedéshol”. Baratok

és kollégak tamogatasaval,

batoritasaval sikeriilt 6sz-
szerakni egy honlapot, és
par honappal késébb meg is
lett els6 (igyfelem, akivel
ténylegesen letesztelhettem

a koncepciot.

MC: Milyen segitségeid voltak
meég? Milyen ellenallasokat
kellett lekizdened?

DL A legnagyobb segitség
az elején a demo
workshopok voltak, amire
baratokat és kollegakat hiv-
tam el, és akiken gyakorol-
hattam, kisérletezhettem, és
akiktél kritikakat, visszajel-
zéseket kaptam. Ez tette le-
hetévé, hogy gyakorlatban
tesztelhessem a
sajat modszeremet,
mikozben még ala-
kult, anélkiil, hogy
fennallt volna a bu-
kas veszélye, vagy
az ligyfél pénzének,
idejének elveszte-
getése. Azutan is
minden volt és je- &
lenlegi ugyféllel
folytatott  munka
tovabb finomitotta,
és formazta mod-
szeremet, gyakorla-

taimat, igy alakitva
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ki a ma hasznalt verziot.

Az egyik legnehezebb az
elején annak a nyelvnek a
megtalalasa volt, ami min-
den uzleti gyakorlathoz és
kornyezethez illik. A
.tanccal" kezdtem, de ha-
mar rajottem, hogy bar so-
kan érdekesnek, izgalmas-
nak talaljak ezt a hasonla-
tot, de sokan nem. Aztan
kiterjesztettem a gondolatot
minden kreativ mduvészeti
modszerre, és azota sza-
mos kollégaval volt szeren-
csém egyilttmaikodni, akik a

legkiilonfélébb  eszkdzoket

és tapasztalatokat hozzak a
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festéstdl kezdve az éneklésen, szobraszko-
dason, szinhazon, szerepjatékokon, tancon,
jogan, meditacion keresztiil az irasig. A fel-
ajanlott tapasztalasok kiszélesitésével job-
ban be tudom hangolni a cégek jelenlegi kul-
tarajahoz legjobban ill6 hasonlatokat, ezzel
szolgalva ki a legjobban sziikségleteiket és
céljaikat. Ezt kiajanlva bevett és elfogadott
tradicionalis szervezetfejlesztési eszkdzokkel
0sszességében egy még hatékonyabb mod-

szert tudok nyujtani tigyfeleimnek.

MC: Hogy szuletett meg a nagy otlet? Hogyan
raktad 6ssze, és valositottad meg a gyakorlat-
ban?

DL Az alapotlet akkor jott, amikor felismer-

tem, hogy a test milyen gyorsan tisztaz sok-

,...barmilyen tervet is
alakitok ki magamnak
a jovore
vonatkozoan, az fel
sem ér azzal, mint
amit a jJovo maga

/

tartogat szamomra
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szor nehezen megmagyarazhaté vagy elvont
gondolatokat. Példaul sokszor nehezen meg-
fogalmazhatd és Osszetett kérdés az, hogy
jol kijoviink-e masokkal vagy éppen nem, és
vajon mik ennek az okai. De példaul egy
masfél perces tanc alatt ezt azonnal tudjuk
és érezzik. Mas szdval a tancban az az ér-
zés, hogy valakivel a kdvetés vagy a vezetés
a jobb érzés masodpercek alatt megsziiletik,
és a reakcié gyakran az, hogy folytatjuk a
tancot, vagy valamit valtoztatunk. Arra gon-
doltam, hogy: ,Milyen lenne, ha azt, ahogyan
az irodaban a tobbiekkel egyiitt dolgozunk,
ugyanolyan konkrétan értelmezni lehetne,
mint ahogyan a parok mozognak a parket-
ten". Es ezzel sziiletett meg az 6tlet, hogy
megprobaljam a tancot hasznalni — és az-
ota, ahogyan egyre fejl6dott a dolog, a
megtestesitést és a kreativ mivészeteket
alkalmazva— hogy jobban megértsiik a ve-
zetést és a kommunikaciot az emberek ko-
zott. Mélyen vallom, hogy sokkal jobban,
teljesebben megérthetiink egy szituaciot,
és azt, hogy miként reagalunk, vagyunk je-
len benne, ha nem csak agyban gondolkod-
va elemezziik azt, hanem érzéseinkkel és

testiinkon keresztiil is.

MC: Mi a koncepciod? Milyen modszereket,
technikakat alkalmazol munkad soran?

DL: A MOVE Leadership testre szabott, k-
Ionleges élményt biztosit élvonalbeli veze-
tési és kommunikacids fejlesztés terén. Jol
bevalt lizleti modelleket alkalmazunk a

mozgassal, megtestesitéssel, mlivészetek-



kel és jelenlét gyakorlatokkal otvozve. A
programok a tanulasra, a készségfejlesztésre
koncentralnak, mikozben lehet6séget adnak
a magas energiaszintl szorakozasra és a tel-

jes bevonodasra.

A workshopok és a fejlesztési programok al

Ugyfelek széleskorl képességeihez férnek
hozza, feltarva olyan teriileteket, mint a'célok,
szandékok, kapcsolodasok, bizalom, stilus,
elvarasok és ritmus. A résztvevok mélyen vo-
nédnak be a munkaba, a fejl6désbe, tanulnak
a megtestesités és kiilonféle gyakorlatok al-

tal, teljesen &6szintén és hitelesen osztanak

meg tanulasokat, mikozben egy kellemes, jo

kedély( tapasztalasban van résziik. Szintén
fontosnak tartom, hogy az altalunk alkalma-
zott modszerek mind tudomanyosan alata-
masztottak szamos tanulmany, kutatas és
kiprobalas altal.

MC: Hogyan fogadjak az emberek a modszere-

det? Mik a legérdekesebb, legizgalmasabb és
legmeglepdbb felismeresek?

DL Alapvetéen kétféle reakciot valt ki alter-
nativ megkozelitésem: vagy nagyon kivancsi-
ak vagy egyaltalan nem érinti meg 6ket. Nem
dolgozom olyanokkal, akiket gy6zkodni kell
ezzel a munkaval kapcsolatban, mert szerin-

tem ez egy olyan m(faj, ami csak akkor mu-

kodik, ha az tigyfél eleve nyitott a sajat élmé-
nyen alapuld tanulas és fejlesztés iranyaba.
Annak érdekében, hogy workshopjaim érde-
mesek legyenek a cégek idejére és befekteté-
sére, fontos hogy mar maguktdl elinduljanak
valamilyen tudatossagnovel6 uton, vagy leg-
alabb nyitottak legyenek, és megértsék ennek
fontossagat. Ha mar errél beszéliink, sok cég
van a vilagban, akik felismerik, hogy a pusz-
tan teljesitményen és profiton alapulé mun-
kaetika gyorsan kiégéshez és rengeteg belsé
konfliktushoz vezet. Raadasul egyre népsze-
ribbek a mindfulness és jaték témakorok, és

novekszik az érdeklédés a cégek iranyabol
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azon alternativ modszerek irant, melyek ta-
mogatjak, el6segitik ezeket.

MC: Es hogyan reagélnak a cégek, a véllalati kor-
nyezet? Mennyire konnyld megtalalni a ko6zos

nevezot? Milyen visszajelzéseket kapsz? Mik a
résztvevok fobb eredményei, tanulasai?

DL: Mivel a mai napig is a legtobb munkamat
szajhagyomany utjan terjedve kapom, az uj
tgyfelekkel alkalmazott nyelvezet és kapcso-
l6das nagyon kotetlen és laza. Leginkabb ar-
rol szol, mi is a legfontosabb az adott tigyfél-
nek, példaul tobb hitelesség, 6szinteség, ma-
gasabb boldogsagi szint a munkavallalok ko-

rében, vagy hogy milyen kapcsolatban van-
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nak egymassal. Hogyan oldjanak fel konflik-
tusokat lathatéan ellentétben allé6 csapatok
vagy részlegek kozott. Sokszor keril el6 a
valtozasmenedzsment, és hogy miként ve-
zethetnek le, lehetnek aktiv részesei a cégen

bellli kultaravaltasnak.

A résztvevok eredményei és tanulasa nagyon
eltérd, mivel a programok maximalisan testre
szabottak. De gyakori témak: a tudatossag
novelése abban, ahogyan a korilottik 1évé
feladatokat megoldjak; a valtozasok elérésé-
ben valé egyéni befolyas jobb megértése;
tobb bizalom és elfogadas a masokra valo
odafigyelésben; nagyobb tudatossag és ér-
telmezési képesség sajat magunk, testiink
jelzései iranyaba; szokasaink, multbeli mo-
delljeink, vilagnézetiink mélyebb megértése;
tisztabb kommunikacio és vezetés, jobb ér-
zékelése annak, mikor vezessen és mikor ko-
vessen inkabb adott szituacidban, és ezek
kozott hogyan valtson kdnnyedén; a jokedv
és nevetés fontossaga a munkahelyen; és
miként illetve mennyire hatasos a cég ered-
ményeinek novelésében a dolgozdék ,soft

skilljeinek” fejlesztése.

Mindent, amit tanulok, tanitok, felajanlok,
és csinalok a MOVE keretein beliil, igyek-
szem a lehet6 legnagyobb mértékben kipro-
balni a sajat életemben is. Minden ujabb bi-
zonyitvany, modszer illetve kolléga, munka-

tars sokat ad mind a szakmai, mind a sze-
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mélyes kapcsolataimhoz. Most példaul egy
egyéves képzésben veszek részt a New Yorki
Presencing Institute 'Social Presencing
Theater' keretein beliil a lenyligéz6 Arawana
Hayashi iranyitasaval. Tanulasaim a medita-
ciorol, jelenlétrél, tudatossagrol, masokrol
valo gondoskodasrol alapjaiban valtoztatta
meg azt, ahogyan az tgyfelekkel, baratokkal,
csaladommal kommunikalok, ahogyan dol-
gozom, vagyok veliik. Lenyligéz, ahogyan a
munka és a maganélet Osszefésilédik és
transzparenssé valik életemben, és szeren-
csésnek tartom magamat, amiért olyan mun-
kam van, ami hitrendszeremet, attitidomet
és reakcidimat folyamatosan kihivasok elé
allitja. Szamomra a mult év legfontosabb ta-
nulasa a belsé tudasba vetett bizalom, illetve

a csend és a hallgatas hasznalata.

Ha egy dolgot megtanultam, az az, hogy
barmilyen tervet is alakitok ki magamnak a
jovére vonatkozoan, az fel sem ér azzal, mint
amit a jovO maga tartogat szamomra. Egész
lényemmel a jelen megélésére és megta-
pasztalasara fokuszalok a lehet6 legtelje-

sebb és leghitelesebb formaban.
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Szerzdink

Bite Barbara

Business coach, vezet6i tanacsadod. Sokéves, multinacionalis cégnél szerzett veze-
toi tapasztalattal, kozgazdasz végzettséggel rendelkezik. Ezen alapokra épitkezve
végzett tobb coach képzésen és szakmai fejlesztésen. Business coachként, vezetoi
tanacsadoként és trénerként dolgozik a Coaching Team csapatanak ligyvezetdje-
ként, illetve vezet6fejlesztési és tehetségmenedzsment programok projektvezetdje-
ként. A latszolag kétpilléri feladat egyiittesben talalta meg sajat egyensulyat: egy-
részt a coaching adta fejl6dés, valtozas, megismerés, felfedezés sokszinlségét,
masrészt a vezetésben sajat kompetenciai és karizmaja egyvelegét. Szamara mind-
két pillérnek elengedhetetlen feltétele a folyamatos onismereti munka. Az ICF alel-

nokeként a coaching szakma minél szélesebb kérben valé megismerésén dolgozik.

Csetneki Csaba

Az élet versenyében vezetni vagyoknak nyujt tamogatast az 6nérvényesitésben, val-
toztatni akarasban, céljaik eredményes elérésében. Versenytancosi palyaja és spor-
toldkkal valé munkaja legfontosabb hozomanya a hatékony és eredményes terve-
zés, a céliranyos felkésziilés, az 6sszpontositas, a formaidézités. Ezek az iizleti vi-
lagban is nagy jelentdéséggel biro készségek. Munkajat VersenyCoachként ez a szel-
lemiség jellemzi, ebben tdamogatom (Uigyfeleimet, terveik és vagyaik elérésében,

megélésében.

Csillag Zoltan

Reklamszakember, valamint MBA végzettséggel rendelkezik HR szakiranyon. Tizen-
egy évnyi hazai és kilfoldi cégvezetdi tapasztalattal a hata mogott valtott az lzleti
coaching teriiletére, ahol kis- és kozépvallalkozasok, valamint multinacionalis cégek

vezet6it tamogatja szakmai kiteljesedésiikben, tovabba énmarkajuk épitésében és
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apolasaban. Az Etalon Coaching Tarsasag névadoja és alapito tagja.

www.csillagzoltan.hu weboldalan 6rommel osztja meg tapasztalatait olvasoival.

llyés Gyula

Elete tobb mint 30 éve a sportrdl szdl, az utébbi 5 évben mar coach nézépontbdl, sport
-coach-ként is dolgozik. Er6ssége a motivacio, a hit és az onbizalom erésitése, hitele-
sen - sajat tapasztalatai felhasznalasaval segiti az Ujrakezdést.

Sajat sportagaban a judoban nagymesteri fokozatot — VI. Dan — elérve dolgozik edzé-
ként, tamogatva masok sportsikereit. Tanitvanyai Vilag-, és Europa bajnokok. Sport-
coach mikodése négy alappillére a pszicholdgia, a Mér6-Baracskai coach-képzés, a
sport-tapasztalatok, és a tapasztalati tanulas professzionalis hasznalata. ,Testben-
fejben rendben" programja Iényege a holisztikus megkozelités, amelyben az er6 és a
hit mellett az egyéni fejlesztés személyre szabottan jelenik meg. Az (izleti vilag és a
versenysport hasonlésaga nyilvanvalo, a vezetéképzésben eredményesen, és batran

hasznalja ezeket az analogiakat.

Dr. Kurucz Attila

Teljesitmény— és folyamatmenedzsment specialista, IACM referencia tanacsaddja,
Business coach és mediator. Kozgazdaszként végzett és a komplex vallalati teljesit-
ménymodellekbdl doktoralt. Coaching végzettségét a Dr. Kollar Coaching Iskolaban
szerezte, igy modszereiben is az ontoldgiai coaching és a design-thinking mdédszere-
ket alkalmazza. Jelenleg szakért6 tanacsadoként és tamogatoként dolgozik. 10 éves
tudomanyos és gyakorlé tanacsadoi tapasztalattal tamogatja a vallalatokat és dolgo-
z6ikat, hogy hatékonyabban és kénnyebben végezzék munkajukat. Ugy latja, hogy a
stratégiai elgondolas és a napi taktika egyarant fontos, hogy mikodéképes hétkozna-
pokat teremtsiink, mind a szervezeteknek, mind az embereknek. Munkaja célja, hogy

legyen mindenki torténete sikeres, boldog torténet.

Kovacs Judit Erzsébet

Vezet6ként, coachként és lovas sportoktatoként azoknak a mélyebb dsszefiiggések-
nek a feltarasadhoz segitem hozza Ugyfeleimet, amelyekre e teriiletek metszéspontja-
bol lathatunk ra. A lovas coaching résztvevéi gyors és hasznos felismerésekrél sza-
molnak be vezetéi ,soft-skill" képességeik terén. Vezet6i stilusat a lovakkal élében ki-

probalva és ,finomhangolva" ki-ki megtalalja azt az egyéni utat, ami a bizalom, haté-
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konysag és motivacio javulasaval fellenditi vallalkozasa eredményességét, mikozben a
munkahelyi 1égkor is mindenki szamara kellemesebb lesz. Ennek megfelel6en f6bb
coaching témaim: vezetési stilus, kommunikacio, delegalas, asszertivitas, onbizalom

ndvelés, valamint a munkatarsak elkotelezettségének és motivaltsaganak javitasa.

Ladanyi Zoltan

Fitnesz iparagi szakért6. Testnevel6 tanari és menedzsment végzettséggel is rendelke-
zik. Kozel egy évtizeden keresztiil dolgozott személyi edzéként itthon és Angliaban,
mellette oktatoként vett részt az uj edz6i generacio képzésében. A szakmai targyak ok-
tatasa utan ma mar inkabb a fitnesz szakemberek lizleti kompetenciainak javitasan te-

vékenykedik. Weboldala a www.zoltanladanyi.hu cimen talalhato.

Marjai Laszlo

Kezdé épitészmérnokként indult, a szamarlétrat végigjarva kdzgazdaszként gazdasagi
vezérigazgato helyettes lett az egyik legnagyobb hazai épitéipari cégnél. Munkajaban
integralni tudta a mérnoki és a gazdasagi gondolkodast. Coach-szemléletli vezetéként
igyekezett nagyfoku onallésagot biztositani kollégainak. Késébb olyan tevékenységet
keresett, mely tiikr6zi gondolkodasat, életvitelét: ezt a coachingban talalta meg, amit a
joéga nagyszerten kiegészit.

Elsésorban vezetékkel, tudatos stressz-kezeléssel, a megteremtheté munka — magan-
élet egyensulyaval foglalkozik. Az ICF-nek tagjaként non-profit szervezeteknél énkén-

tes coachingot vallal.

Szabo Gabriella

A Csanadi Csoport Menedzsment Fejleszt6 és Kutato Kft. tarstulajdonosa. Keresett, so-
kat foglalkoztatott coachként, trénerként, team-coachként, coach-szupervizorként dol-
gozik. Az International Coach Federation akkreditaciojaban PCC mingsitést szerzett.
Magyarorszagon kiképz6 pszichodrama vezet6, az Australian College of Psychodrama
Psychodrama Practitionere és a British Know-How Found altal kiképzett valtozasme-
nedzsment tanacsado.

Ugyfelei multinacionalis vallalatok, kis- és kdzépvallalatok vezet6i.
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Szekeres Gyula

Kvalifikalt nyelvi coach, angol nyelvtanar, nyelvvizsgaztatd. 14 évig angol és matemati-
ka szakos tanarként dolgozik egy vidéki kisvarosban. A salsa hatasara 2009-ben el-
hagyja a pedagogusi palyat és a févarosba koltozik. 2010 és 2013 kozott a Yes You
Can Nyelviskolaban tanit angolt. 2010-t6l az Euroexam szdbeli nyelvvizsgaztatoja.
2013 aprilisaban nyelvi coachként végez Kiss Ildiko Language Coach Academy kurzu-

san. Nyelvi coaching vallalkozasa Heading for Success néven muakaodik.

Tornallyay Eva

Kozgazdasz, lizleti és vezetbfejleszté coach, team coach, a Kalangu Coaching alapito-
ja, vilagutazo. Nyugat Afrikaban nétt fel angol nyelvteriileten. Tobb mint 20 évig a nem-
zetkozi idegenforgalomban dolgozott, ebbél 10 évig sajat cége vezet6jeként. A
coaching hivatas egy tudatos karriervaltas eredményeként, és egy masfél éves barce-
lonai Iét kozben talalta meg. Jelenleg Budapesten és Barcelonaban, személyesen és
Skype-on dolgozik coachként, iizletfejlesztés, karriervaltas, kapcsolatfejlesztés és
.sabbatical" (hosszabb alkotéi szabadsag) témakban. Coaching munkajaban 6tvozi a
mas kulturakbdl és utazasai soran eltanult értékeket, szokasokat, valamint a

pszichodrama és a Gestalt-coaching eszkozeit.

Toth Barbara Adrien

Rekreaciés szakember, tancoktatd. A moszkvai Lomonoszov Egyetem Ujsagiréi sza-
kan, majd a Testnevelési Egyetem Rekreacios és Orientalis Tanc szakan végzett és a
Magyar Dramapedagdgia Tarsasag dramapedagogus képzéjén tanult. 4 éves kora 6ta
a mozgas tolti ki élete nagy részét a versenyszer( sportolason keresztiil az onkifeje-
zéssel parosuld tancon at. Célja és hivatasa, hogy a tudatos mozgas és tanc szeretetét
atadja hétkoznapi embereknek.

Ennyit foglalkozva a testtel kivancsi lett arra is, hogy mi az a végtelenség, ami benne
rejlik e végességben, vagyis a testben. Mi az, amit még nem ismer, de csak altala is-
merhet meg. Kutatomunkaja részét képezi a testek transzformaciojanak lehetésége.

Jelenleg az Amina Test és Lélek Rekreacios Kozpont vezet6jeként dolgozik.

Wiesner Erzsébet

Szupervizor, coach, tréner, csaladterapias szakember. A Friedrich Ebert Alapitvany 6sz-

tondijaval a Kasseli Egyetem szupervizor képzésén végzett. Folyamatosan kisér szu-
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pervizios folyamatokat, mind egyéni, mind csoport, mind team-szuperviziét. 1995-t6l
oktatja is a szuperviziot. A Karoli Gaspar Reformatus Egyetem Pszichologia Intézeté-
ben dolgozott a Tovabbképzé Kozpont Szupervizié Szakiranyu Tovabbképzésének
szakmai vezet6jeként, majd kés6ébb oktatoként, tan-szupervizorként. Szupervizio ala-
py, reflektiv coachinggal 2004 6ta foglalkozik. Ban Zsuzsaval, Majoros Istvannal k6zo-
sen a szupervizio alapu coaching képzési tematikajanak kidolgozdja és a Szupervizor
Alapitvany Coach-Képz6 Kozpontjaban képzett coachokat. 1996-ban a Magyar
Szupervizorok Tarsasaga (ma Magyar Szupervizorok és Szupervizor-Coachok Tarsa-
saga) egyesiilet alapit6 tagja és elnok-helyettese. 2001-2006 kozott, két cikluson at az
ANSE (Nemzeti Szupervizios Egyesiiletek Eurdpai Szervezete) vezetéségében dolgo-
zott. 2014 januarjatol a Magyar Szupervizorok és Szupervizor-Coachok Tarsasaganak

elndke. Dijak: 2003 - Pro Caritate Dij, 2012 - Magyar Szuperviziéért Dij.
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A Magyar
Coachszemle

szerkesztosége

Dobos Elvira

alapito, tars-fészerkesztod
Dobos Elvira diplomas business coach, a Magyar Coachszemle tars-fészerkeszt6je. Coach -

lizleti edz6 diplomajat a Budapesti Kommunikacios és Uzleti Féiskolan szerezte. 2006 6ta fo-
lyamatosan jelennek meg szakmai cikkei és szakforditasai, 2008-t6l a Pécsi Tudomanyegyete-
men oktat. A vezet6i és karrier coaching mellett 2013 marciusatol az ERFO Nonprofit Kft-nél a
munkaerdpiaci reintegraciot el6segit6 tréningeket és csoportos coachingot vezet megvaltozott

munkaképességli emberek szamara.

Orvényesi Rita
alapito, tars-fészerkesztd
Kommunikacios szakértd, marketing szakember. Tobb mint husz év szakmai és vezet6i tapasz-

talattal rendelkezik multinacionalis vallalati kornyezetben. Szakteriilete a stratégiai tervezés, a
kereskedelmi és marketing szervezetek és munkafolyamatok kialakitasa, fejlesztése, hatékony-
saganak novelése. Szivesen foglalkozik Public Relations feladatokkal is. Coach-diplomajat a
Budapesti Kommunikacios és Uzleti FSiskolan szerezte. A forprofit feladatok mellett a nagyot-
hallok és siketet coaching tamogatasat végzi tarsadalmi felel6sségvallalasként. A Magyar

Coach Egyesiilet alelnoke.
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Kovacs Petra

szerkesztd
Kovacs Petra vagyok, pszichologus. 2011-ben végeztem a Pécsi Tudomanyegyetemen, felnétt

klinikai és egészségpszichologia szakiranyon. Angliaban a mindfulness meditacio elméletét és
gyakorlatat tanultam. Jelenleg kutatoként és oktatoként dolgozom a Pszicholdgia Doktori Iskola
Elméleti Pszichoanalizis programjan beliil. A pszicholégia szamomra egy hatalmas, korlatok
nélkdli tér. Legkedvesebb teriileteim az almok, az emlékezet és az 6nismeret. Utobbit nem csak
szakmai szempontbdl tartom izgalmasnak, hanem a személyes élmények lehet6sége miatt is.
Az elmult években 6nmagam megismerésének lépcsoéit jartam, sajat hataraimat feszegettem,
kiprobaltam egyéni és csoportos modszereket is. Célom megosztani az olvasokkal az 6nismeret

mindenki szamara jarhato utjait szakmai ismereteim és sajat tapasztalataim segitségével.

Pintér Alexandra

szerkesztd
Diplomaimat a Pécsi Tudomanyegyetem szereztem magyar, germanisztika és ligyvitel szako-

kon. Tanulmanyaim mellett két évig gépirast és ligyviteli ismereteket tanitottam a Bolcsészettu-
domanyi Karon titkarsagvezetéknek és gazdasagi idegen nyelvii menedzsereknek. Oktatoként
legfontosabb feladatomnak azt tartottam, hogy a végzett hallgatok hasznalhato ismere-teket
kapjanak, s igy megalljak helyiiket a munkaerépiacon, sikeresek le-gyenek szakmajukban. A
szaktudas mellett fontosnak tartom a személyes értékek fejlesztését is, ezért 6rommel veszek

részt a Magyar Coachszemle szerkesztéségének munkajaban, ahol magam is fejl6dhetek.

Ruszak Miklds

szerkesztd
Ruszak Mikldés vagyok, szociologus, az Erfo Nonprofit Kft. belsé trénere. Az Esztergar Lajos Csa-

ladsegit6 Szolgalat és Gyermekjoléti Kozpont csaladgondozojaként évekig dolgoztam nehéz
helyzetben |évo emberekkel, csaladokkal. Meggy6z6désem, hogy a coaching szemléletmadia, az
egyéni felelésségvallalas 6sztonzése nagy segitséqg lehet ezen a teriileten is. Ugyfeleimet ezért
arra 6sztonzom, hogy sajat maguk erésségeire épitve talaljanak kiutat a hullamvolgyekbal.
Ugy gondolom, hogy a coaching-szemlélet alkalmazasa mindenki életében pozitiv valtozasok-

hoz vezethet.
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