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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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Hiszek abban, hogy a seqit6, fejl6-
dést elorébb vivé szakember leg-
fobb feladata az egyensuly megteremté-
sében van. Eletiink soran gyakran tapasz-
taljuk az egyensuly megbomlasat — legyen
az kiils6 vagy belsé. A coach mint media-

tor pedig segitheti ennek az egyensulynak

a helyreallitasat.

Az egyensuly megbomlasaval minden nap
talalkozunk, hiszen tulajdonképpen az
egyszerl fizikai sziikségleteink is ide so-
rolhatok: példaul az éhség is egyensuly-
vesztett allapot, melyet taplalék bevitelé-
vel allithatunk helyre. De ugyanigy ide so-
rolhato a csalad és a karrier kozotti
zsonglorkodés, mely legtébblink szamara
a hét minden napjan kihivast jelent. Vagy
a munka és a testmozgas, a kollégakkal
valo egyet nem értés, a hazastarssal vald
konfliktus. Az élet Ujra és Ujra olyan hely-
zetek elé allit minket, melyek korabbi meg-
oldasi modjainkkal nem kezelhet6k. Tesz-
teli kreativitasunkat, leleményességiinket.
Mindez stresszt jelent a szervezet szama-
ra: azonban ez a stressz pozitiv is lehet. A
stressz ezen ,hasznos" fajtaja, az ugyne-
vezett eustressz olyan optimalis mértékd
stresszt jelent, amely a teljesitményt, ha-
tékonysagot noveli, igy a pozitiv kimene-

telt seqgiti el6. A pszicholégia szamos
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olyan példat ismer, amikor az akar extrém
méret( stresszforras a személyiség fejl6dé-
sét, integritasat tamogatja. Példaul sulyos
betegségekbdl valo felépiilés hatasara sokan
fordulnak spiritualis, vallasi iranyba, de igaz
ez mas trauman atesett emberekre is. A
szakirodalom poszt-traumas novekedésnek
nevezi azt a folyamatot, amikor a fizikai és
lelki integritast fenyeget6 esemény olyan re-
akciot eredményez, mely kifejezetten pozitiv
kimeneteld.

Mindez ravilagit arra, hogy az egyensuly
megbomlasanak szamos kimenetele lehet,
amit részben téliink fliggetlen, szamunkra
befolyasolhatatlan tényez6k hataroznak meg,
ugyanakkor bizonyos esetekben hozzaalla-
sunk, motivaci-
onk, alkalmazko-
doképességiink,
és tenni akara-
sunk olyan U
megoldasokhoz vezethet, amelyek késébb,
életliink mas teriiletein is alkalmazhatok lesz-
nek.

A ,hogyan teremtsiink egyensulyt" kezdet(
cikkek sokszor gyanusak. Ugy gondolom, ez
is egyike azon dolgoknak, amirél sokat lehet
— és persze kell is — beszélni, de leginkabb
csinalni kell. A sok okos tanacs kozott gyak-
ran elvész a lényegi tartalom: hogy a coach,
vagy pszicholdgus tanacsai mellett alapveto-
en mindenkinek maganak kell megéreznie,
mikor is van a mérleg nyelve kozépen, és mit
tud tenni azért, hogy komfortzonajabaél kibil-

lenve Uj egyensulyi allapotot teremtsen. Es

Egyensuly 2014/3.

.Biznunk kell abban, hogy
nalunk van a kontroll”

persze az is szubjektiv, hogy kinek hol van az
arany kozéput, mi az az egyensuly, amely
szamara kényelmes és biztonsagos, ugyan-
akkor alakithato, rugalmas is.

Mint pszicholdogus, jégaoktatdé és
mindfulness-tréner, fontos fogalomnak tar-
tom a tudatossagot is ebbdél a szempontbdl.
Ha tudatosan végezziik a dolgunkat, éljik a
hétkoznapokat, haladunk kijel6lt céljaink felé,
kevesebb csalddassal talalkozunk. A tuda-
tossag pedig nehéz dolog. Ezer meg ezer
olyan inger ér minket a mindennapokban,
mely eltereli figyelmiinket magarol a célrdl. A
tudatossag sokszor testi szinten jobban
megragadhato: hogy csak magunkra figyel-
junk, a testiinkre, figyeljiik meg az egyes ese-
mények és a rajuk adott reakciok
kozti kapcsolatot, tanuljunk bel6-
le. A joga erre kivalé modszer.
Amit a test megtanult, az az elme
szamara is befogadhatobba va-
lik. Lépésrdl lépésre lehet csak ,tudatosulni”,
kizarni az elmét zavaro ingereket, jelen lenni
a pillanatban, itéletek és érzelmek nélkiil
donteni, megfigyelni.

A mai vilag azt varja téliink, hogy mindenben
gyorsak és hatékonyak legylink, s az az elva-
ras nehezedik rank, hogy a problémakat mi-
nél gyorsabban és fajdalom-mentesebben
orvosolni kell. igy van ez az egyensuly-
vesztett allapot helyreallitasaval is. Ez azon-
ban nem feltétleniil célravezeté. Ugy gondo-
lom, maga a folyamat az igazan fontos: hogy
hogyan sikeriilt Uj egyensulyi allapotot létre-

hoznunk, hogyan kiizdottiink meg a megval-
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tozott allapottal, és kozben milyen uj eréfor-
rasokra tettiink szert. Ahogy a kibillenés sem
egyik pillanatrél a masikra tortént, hanem
hosszu folyamat, téves dontések, viselkedés-
mintak eredménye, ugy a megoldas is egy
folyamat, ahol rengeteg tapasztalat, korabbi
siker vagy kudarc aktivalodik, és tereli a fo-
lyamatot egyik vagy masik iranyba. A kudarc
Is tanulsag, ha tudatosan a helyére tessziik,

elemezzik, és megértjik a miérteket.

Ismerjiik el, hogy egyensulyban lenni nagyon
is nehéz! Ez mindennapos aktiv kiizdelmet
kivan, barmilyen fronton is vivjuk a harcot. De
talan az 6nmagunkkal vivott csata a legnehe-
zebb: dnmagunkat elfogadni, tisztelni. Ugy
nézni a tiikorbe, hogy szeretjiik és elfogadjuk
magunkat. Ha sikeriil ezt a bels6 egyensulyt
megteremteni — amit senkinek nem adnak
ingyen —, minden mas allapot megoldasa
egyszerlbbé valik. Biznunk kell abban, hogy
nalunk van a kontroll, és barmi is okozta ké-
nyelmi allapotunk felborulasat, mi magunk
sokat tehetiink azért, hogy ez megvaltozzon.

Bizunk abban, hogy jelen lapszamunk cikkei
hasznos segitséget nyujtanak ehhez

Olvasinknak.

Kovacs Petra
szerkesztd
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natter

uly: fékusz, energia, kénn

gondolataim az Ugyfeleimtdl és barataimtol tan

Af 1T you take care of

the minutes, the

years will take care of ., ¥
themselves.”

Néhény hete London-
i
ban jartam egy

workshopon. Amikor belép-

tem az ajton, megérintett az
a kiilonos légkor, ami ott fo-
gadott. Energia és konnyed-
ség. Talalkozasok, kapcso-
lédasok falak nélkiil. Nem
voltak ,jatékszabalyok”, az
elegans, 0ltonyds, city-bal
érkezé vezeték mellett vol-
tak farmert és sarut visel6
résztvevok, voltak indiai gu-
ruk, és volt néhany fiatal
arab lany, akik éppen elétte
zartak le egy vezet6i ontu-
datot erdsité tréninget ki-
sebbségi néknek. Emberek
voltak, akik mind azért jottek
akkor oda, mert uton van-
nak, és ugy gondoltak, ha

megosztanak  egymassal

ebbdl az utbol néhany pilla-
natot, néhany rezdiilést, ak-
kor ez erét ad ahhoz, hogy
menjenek tovabb. A sajat
maguk felé vezeté uton,
azon az uton, ami segit ne-
kik, hogy megtalaljak helyi-
ket a vilagban.

A workshop elején egy city-
beli vezeté osztotta meg

mentalis 0sszeomlasanak,

sulyos

® Madai
Kriszta

panikrohamainak

torténetét. A ,betegségét”
nem kiizdotte le azota sem.
De megtanult vele egyiitt

élni. Elfogadta, amit ez az

MAGYAR 8
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allapot szamara betegségek valamilyen formaja. Sokan, akik
hoz. Elkezdte eszeltek rola, nem mertek rola beszélni,
tisztelni a hata- nincsenek koztiink. O most Ujra a city-
rait.  Felfedezni ben dolgozik, és a sajat cégénél azéta vilag-
az élet ajandékat szerte a dolgozok egyre nagyobb része ve-
és igazi szépsé- het részt ,mindfulness" alkalmakon.
get. Az egyen- A fizikai mozgas mellett egyre tobb cég ad
sulyt ,kint" és

,bent” kozott. Es

lehetéséget dolgozdinak arra, hogy talalja-

nak olyan teret és id6t, ahol ,pihenést ad-
missziéjanak hatnak az elmének is". ,Mentalisan edzhet-

tartja, hogy meg- nek" arra, hogyan maradhatnak fokuszaltak,

mutassa, lehet hogyan lehetnek valéban jelen az adott pil-

arrol a mélység- lanatban, egyszerre kapcsolatban maradva

10l batran  be- a ,kint"-tel és a ,bent"-tel. Sokféle Gtmuta-

g sz¢Ini.  ahol 6 tas létezik ennek gyakorlasara a vilagban a

fjart. S6t, kell errdl kezdetektsl fogva, ma leginkabb

beszélni, mert a .mindfulness" néven terjedtek el azok a gya-

nyugati vilagban
4-6 emberbdl

korlatok, technikak, amelyek segitik ezt a

tanulast. A mindfulness gyakorlasanak sza-

legalabb  egyet mos elénye van, amit kisérletek is igazolnak.

jcrint a mentalis Tobbek kozott a pontosabb figyelem, foku-

szalas, a figyelemelterelé ingerekkel szem-

beni hatékonyabb ellendllas, a negativ érzelmek kezelése, a

nyugalom megérzésének képessége folyamatos stressz alatt,

és a szervezet fokozottabb immunmuikodése. Ezek a technikak

tehat egyben a hatékonysag és boldogulas eszkozeként az
egyre gyakrabban el6térbe keriil6 érzelmi intelligencia fejlesz-

tésének is alapjai.

A fokuszaltsag a hatékonysag és egyben a jollét, az egyensuly
zaloga is. Ma azonban minden masodpercben nagy a csabitas,
és ingerek sokasaga vonhatja el a figyelmiinket. Ha figyelmiink
részlegessé valik, elkalandozik, nem vagyunk valoban jelen a

pillanatban, ez ,zavart" okoz sajat bels6 rendszeriinkben és a

kornyezethez valo kapcsoléodasokban egyarant. Ahogy egyre -
Egyensuly 2014/3. C MAGYAR
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ndé a nyomas, egyre gyorsul a tem-

po, egyre tobb és nagyobb a valaszta-

si lehet6ségek szama, egyre nehezebb
szelektalni az informaciok kozott, és egyre
nehezebb utolérni személyes, valds vagyain-

kat is.

Ugy tdnik, fiiggetleniil a tarsadalomban vagy a
szervezeti hierarchiaban betoltott poziciotol, vagy
figgetleniil a fizikai er6tél, alloképességtol, egyre tob-
ben szamolnak be arrdl a tapasztalasrol, hogy mintha

egyre nagyobb terhekkel jarnanak a vilagban, és fogytan

az erejiik ezek cipelésére. A terhek alatt eltiinik a sajat ma-

gukba vetett hit, az er6 megélése, az egyén integritasa. A
kétségek, vivodasok ,sarokba" kényszeritik 6ket, mikézben
egyre nehezebb olyan sarkokat talalni, ahol valoban meg
lehet pihenni. Ezzel parhuzamosan a sikeres vezetd és
coach kompetenciai kozott kiemelt helyet kap, hogy legyen
kapcsolatban sajat magaval és belsé értékeivel — hiszen ez

az a példa, amire az emberek ma annyira vagynak.

A fékuszaltsag tehat segit a hatékonysagban, és sajat sze-
mélyes egyensulyunk megtalalasaban. Mit is jelent a foku-
szaltsag? Egyrészt a befelé figyelés képességét: gondolata-
ink és érzéseink észlelését, és az ezekkel valo kapcsolatot a
pillanatban, illetve ,észlelésiink észlelését", egyfajta meta-
figyelmet, ami azt jelenti, tudataban vagyunk annak, hol van
a figyelmiink. Masrészt a masik emberre, a koriilottiink 1évé
kornyezetre valo figyelmet. Ez a fajta empatia ,emberi pilla-

natokat", ,valos kapcsolédasokat” tesz lehet6veé.

Keressiik az élet, és benne a sajat létiink értelmét és Iénye-
gét, és keressiik az utat, amely segit egy olyan egyensuly
megtalalasaban, ahol sikeresek lehetiink az altalunk va-

lasztott teriileten, céltudatos er6feszités és leleményesség

Egyensuly 2014/3.

,...a nyugati vilagban
4-6 emberbdl
legalabb egyet

erint a mentalis
betegsegek
valamilyen
formaja’

aran, és egyuttal érzelmileg
valoban megélve kapcsolo-
dasainkat a kornyezetiinkhoz
és benne a korilottiink Ié-
vokhoz. Ahol egyensulyban
van mindaz, amit tesziink,
mindazzal, akik vagyunk.
.renni és teljesiteni”, ,lenni
és érezni" egyensulya segit
az én-hatarok felallitasaban,
és a szamunkra valdéban
hasznos és vagyott célok

megfogalmazasaban.

Hogyan talaljuk meg sajat
valos utunkat, mikdzben tel-
jesitjiik a kotelezettségein-
ket? Az egyensulyhoz vezet6
cél megtalalni a belsé sza-
badsagot a kiils6 felel6ssé-

geink felvallalasa mellett. A

MAGYAR
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felel6osségeinket a sajat utunk részévé téve, a sajat ndve-
kedésiinkre hasznalva. Ha kiléplink a napi rutinbol, akar
csak 20 percre, tesziink egy sétat, vagy meghallgatunk
egy érdekes el6adast, és madartavlatbol néziink az éle-
tinkre, a lehet6ség és szabadsag perspektivajabol: Mi
az, ami igazan mikodik az életiinkben, amit tovabb er6-
sithetiink? Mi az a kovetkezé lépés, amit valasztunk?
Hogyan tudjuk ,kiilsé"” és ,belsé” életiinket egyensulyban

tartani?

A j6l mikodé belsé életet jelzi, hogy hogyan kezeljiik ér-
zelmeinket, mennyire érzékeljiik magunkat, vagyunk tisz-
taban masokra gyakorolt hatasunkkal, és mennyire va-
gyunk tudataban a szamunkra fontos értékeknek és cé-
loknak. Energiat, céltudatossagot, nyugalmat, fokuszalt-
sagot éliink meg. Ha ezzel szemben elbillen az egyen-
suly, bizonytalansagot, félelmet, diihot, szomorusagot,
nyugtalansagot, érdektelenséget tapasztalunk, amelyek
valos okat nem értjiik. A belsé vilagunkkal valé kapcsolat
az, ami segit az energia és a figyelem fokuszalasaban és
szabalyzasaban. Egy er6s belsé vilag segit tajékozodni
abban, hogy a kiilsé vilag mely ingereire adjunk valaszt,
milyen szerepeket vallaljunk, miket engedjiink el, hogyan
birkdzzunk meg valasztasaink és veszteségeink kovet-

kezményeivel.

Ha ugy éliink, hogy megéljiik az emberi |ét ajandékat, ha
természetesnek vessziik, és engedjiik, hogy az intuicidnk
és az a bizonyos ,bels6 hang" vezessen minket, ha meg-
éljiik a kapcsolodast a kornyezetiinkhoz, valds egyiitt-
muikodésben, nem csak ,egyiitt", de az érzésekben is
0sszekapcsolddva, ahol a novekedés és fejl6dés egyen-
sulyban van a kornyezettel, talan kozelebb keriliink ah-
hoz, amit ott és akkor, mi személyesen egyensulynak,

harmonianak neveziink.

MAGYAR
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Tapaszz‘a/a z‘ok ku/fo/don elo emberek coachingjabol

Ahhoz, hogy valaki kiilfoldon él altalaban

pozitiv képet tarsitunk: ,Kiilféld, a lehe-
téségek tarhaza", ,kilfoldon megvaldsithat-
juk 6nmagunkat” - mondjuk gyakran. Ez ta-
lan igy is van, de tobb kihivassal kell szembe-
nézniiik a kiilfoldon él6 embereknek, mire el-
érik ezt az idealis egyensulyi allapotot. Néz-
zlink hat egy kicsit a kiilfoldon élés élménye
mogé, és vegyik szemligyre, mit is jelent a
hazanktol tavol élés a lelki har-
monia szempontjabol! Ezeket a seakase

kihivasokat Black és Mendenhall

(1991) interkulturalis alkalmazko-
das modellje segitségével kiva-
nom bemutatni, melyet kiegészi-
tek kilfoldon él6 magyarok

coachingja soran szerzett ta-

pasztalataimmal.

Kulturalis sokk

emberek lelki békéjét, roviden kitérek ennek a
szakasznak a kihivasaira is, miel6tt belekez-
denék a modell szerinti szakaszok és az

egyensuly taglalasaba.

Letelepedés -

A kiilfoldre koltozés elsé napjaiban tébb bii-

rokratikus problémat is meg kell oldania az

Mester szint( kulturdlis alkalmazkodas

Alkalmazkodas

Black és Mendenhall (1991) mo-

dellje négy szakaszra bontja a

1.abra:

kiilfoldon élés élményét: nasz-
utas-, kulturalis sokk-, alkalmaz-
kodas- és mester szakasz (Id. 1.
abra). A modell a letelepedést kovet6é id6-
szaktol indul, attél a ponttdl, amikor mar min-
den orszagvaltassal kapcsolatos hivatalos
kérdés megoldodott. Mivel azonban a letele-

pedés is érzékenyen érinti a kilfoldon élé

Egyensuly 2014/3.

Interkulturalis

1d6

alkalmazkodas modellje

(Black & Mendenhall, 1991)

ujonnan letelepiilének. llyen feladat példaul a
lakaskeresés és otthonteremtés, a hivatalos
szervekhez valo bejelentkezés, vagy a lako-

kornyezet megismerése. Ezeknek a felada-

MAGYAR
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toknak az intézése altalaban viszonylag rovid
ideig tart, viszont a silirgosséglik és a kiilfoldi
orszag hivatali rendszerében val¢ jaratlansag
miatt nagy stresszt jelent az emberek sza-
mara. Tapasztalataim szerint a kilfoldén
elok az elsé napokban és hetekben annyira
idényomas alatt érzik magukat, hogy sajnos
feloldasaban és én-

még a stressz

idoteremtésben megoldast jelentd
coachingot is elutasitjak. Ezzel kapcsolatban
mindig eszembe jut Ferenc Jozsef csaszar,
akinek a komornyikja egy reggel a kdvetkez6-

képp szabadkozott az udvari orvosnak:

- Naszutas
szakasz

Szerencsére ezt az igen stresszes id6szakot
egy kellemesebb naszutas szakasz koveti.
Természetesen nem véletlen ennek a sza-
kasznak az elnevezése. Ebben az altalaban
harom-hat hénapban ugyanis teljes mérték-
ben rozsaszin szemiivegen keresztil latjak
az emberek a kiilfoldi orszagot. Emlékeznek
arra, milyen érzelmek szoktak Onokben kava-
rogni egy parkapcsolat elején? Vagy egy ten-

gerparti nyaralas els6 napjan? Pontosan ilyen

,Ocsaszéri felsége elnézést kér, de le kell

mondania a mai vizitet, ugyanis gyengélkedik
ma reggel.”

Mit tehet ilyenkor egy coach? Finoman felhiv-
ja a figyelmet a lényegi problémara, és felki-
nal egy gyors stresszoldd technikat, amely
segithet az ligyfélnek abban, hogy a napi ten-
nivalok mellett is tegyen szabadda par per-

cet, amikor csak 6nmagara fokuszal.

Egyensuly 2014/3.

allapotban élik meg a kiilfoldon élék is az
idegen orszagot kezdetben. Izgalmasnak ta-
lalnak mindent, ami mas, mint az otthon
megszokott; nem gyéznek betelni a sok Uj-
donsaggal, boldogan fedezik fel az ismeret-
len kis utcakat, a sok kulturalis latnivalot; él-
vezik, hogy mindig Uj emberrel ismerkednek

meg, és végre kiszakadtak az otthoni, meg-
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szokott kdozegbdl. A kiilfoldon él6 emberek lelki egyensulya ilyenkor is felborul, csak épp a pozi-

tiv érzelmek javara.

Ebben a szakaszban ugyanaz a coach feladata, mint az el6zében: cél a sajat id6 megteremtése,

hiszen a folyamatos pozitiv inger ugyanugy faraszto lehet, mint korabban a negativ. Fontos,

hogy a kiilfoldon él6k a sok uj éimény mellett elegendé id6t hagyjanak maguknak az élmények

feldolgozasara és a regeneralodasra is.

A naszutas szakasz azonban nemcsak a lelki béke szempontjabdl jelent kihivast, de hovatarto-

zasukat illetéen is eltolodik ilyenkor az egyensuly, méghozza a régi otthontol az uj orszag felé. A

frissen kiilfoldre érkezett embereket gyakran annyira lefoglaljak az aktualis kérdések és élmé-

nyek, hogy hajlamosak elfeledkezni régi kapcsolataikrél, ami viszont hosszu tavon a gyokereik

elvesztéséhez vezethet.

B Kkulturalis
sokk

A modell szerint a kiilfoldon
el6 emberek hozzaallasaban
a kikoltozés utan kb. fél évvel
egy ,szemiiveg-csere" torte-
nik: a rézsaszint a régi ott-
hon kapja meg, mig a feketét
az Uj orszag. igy egyensuly-
rél tovabbra sem beszélhe-
tink, inkabb a masik véglet
megtapasztalasarol, amit a
modell kulturalis sokknak
nevezett el. Adler (1975) sze-
rint ez a sokk természetes
érzelmi reakcid, ami annak
koszonhetd, hogy a sajat kul-
tarankban tanult viselkedeé-
sek mar nem jelentenek
megoldast az uj orszag kul-

tarajaban, viszont még nem

Egyensuly 2014/3.

telt el annyi id6, hogy megta-
nulhattuk volna, mikor milyen
viselkedés a megfelel6 az
adott orszagban. A kilféldon
él6 emberek ilyenkor gyakran
tanacstalannak és bizonyta-
lannak érzik magukat. El6for-
dul, hogy félelemrél, gyakori
haragrol, konnyd irritalhato-
sagrol vagy depressziordl
panaszkodnak, esetleg be-
csapva vagy kikozositve ér-
zik magukat (Ward et al,
2001). Sokan ilyenkor inkabb
a négy fal kozott maradnak,
és szabadidejiiket a csalad-
jukkal, barataikkal

valo beszélgetéssel toltik,

otthoni

hiszen azt a vilagot legalabb
jol ismerik, biztonsagban ér-
zik magukat.

Az, hogy ki milyen teriileten

C

R

MAGYAR
COACHSZEMLE

14



és témaban tapasztalja meg a kulturalis sok-
kot, egyénenként valtozo. Volt olyan lgyfe-
lem, akit kollégai szokatlan viselkedése bot-
rankoztatott meg, mert nem értette példaul,
hogy miért utasitjak vissza, amikor munka
utan eqgy italra hivja a munkatarsait. A sok
visszautasitas miatt pedig egyre csdkkent az
onbizalma, és mind jobban elhatarolodott
kollégaitol. Masnak parkapcsolati szinten
okozott a kulturalis sokk fesziiltséget, amikor
meglepddve tapasztalta, hogy a helyi kultu-
rabol szarmazo élettarsa inkabb Azsiaban
utazgatva szeretné eltolteni a karacsonyt a
csaladlatogatas helyett. De az is el6fordul-
hat, hogy valaki a gasztrondmian keresztiil
éli meg a kulturalis sokkot, példaul a helyi
kultura ételeit6l valo elhatarolodassal.

A kiilfoldon él6 emberek néha annyira elkese-
rednek ezekt6l a negativ élményektél, hogy
inkabb feladjak életiiket az adott orszagban,
és hazatérnek, vagy egy masik orszagba kol-
toznek. Pedig nem kell feltétleniil elhagyni
lakéhelyilinket. A kulturalis sokk egy termé-
szetes fazis, ami barmilyen kellemetlen is,
idével elmulik. Tébben szoktak kérdezni,
hogy el lehet-e keriilni ezt a szakaszt. A kuta-
tasi eredmények arra engednek kovetkeztet-
ni, hogy sajnos nem (Ward et al.,, 2001). Ezen
a szakaszon mindenki keresztiilmegy, aki
hosszabb id6t kiilféldon tolt, éppen ezért fon-
tos, hogy legyen kivel megbeszélni ezeket a
nehézségeket. Meglepdédve tapasztaltam
azonban, hogy a kiilféldon él6 emberek gyak-
ran még egymas elott is titkoljak, és szégyel-

lik érzéseiket. Azt hiszik, hogy veliik van a
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.Emlékeznek arra,
milyen érzelmek
szoktak Onokben
kavarogni egy

parkapcsolat
elején?”

baj, megbuktak, sikertelennek tartjak magu-
kat. Ezért kiilondsen hasznos ilyen esetekben
egy coach-ot felkeresni, akivel 6szintén be-
szélhetnek érzéseikrél. A kulturalis sokkal
kapcsolatos coaching-iiléseknél vélemeé-
nyem szerint az a legfontosabb feladat, hogy
itélkezés nélkil meghallgassuk Ugyfeliinket,
segitsiink felfedezni a kulturalis kiilonbsége-
ket, és megtanitsuk Oket sajat biztonsaguk
kialakitasara bizonytalan, a komfort zonan

kiviili helyzetekben is.

Alkalmazkodas -

Az aktiv egyensulykeresés szakasza a kultu-
ralis alkalmazkodasi fazisban kezdédik el.
Ebben a fazisban a kiilfoldon él6 emberek lel-
ki egyensulya mar nagyjabol helyrebillent,
megkezdédik az idealis egyensuly keresése a
régi és az uj orszag kozott. Ez az az id6szak,
amikor a kiilféldon élék megtanulnak mind-

két orszagban élni, rugalmasan alkalmazkod-
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ni a kulturalis kiilonbségekhez, és kialakitjak
sajat megoldasaikat a két orszag kozotti val-
tasra. Tipikus kérdések, amelyek ilyenkor fel-

merilnek:

« hol az otthon?

« hovatartozom?

« miazidentitasom?

E kérdések megvalaszolasaval n6 6nismere-
tik, fejlédik személyiségiik. Schneider és

Asakawa (1995) kutatasa szerint négy teriile-

ten mutathato ki leginkabb személyiségfejl6-

dés kiilfoldon: 6nallésag és filiggetlenség te-
rén, onbizalommal kapcsolatban, személyes
hatarvonalak meghuzasa és megtartasa vo-
natkozasaban, valamint az intim kapcsolat-
teremtésben. Ahhoz, hogy lgyfeleimet segi-
teni tudjam ezeknek a fejlédési utvonalaknak
a bejarasaban, arra kell leginkabb figyelnem,
hogy tamogassam Gket a régi kulturajuk sze-
rinti beidegzédések elengedésében, és hogy
engedélyt adjanak maguknak az uj viselkedé-

sek befogadasahoz.

. Mester szint(
kulturalis

alkalmazkodas

Az interkulturalis alkalmaz-
kodas modellje szerint a
folyamat utols6 szakasza-
ban a kiilféldon él6 embe-
rek megtanuljak mester
szinten menedzselni életi-
ket a két kultura kozott, és
lassan stabilizalodik hely-
zetik. Ebbe a szakaszba
Iépve kialakul 4j identitasuk,
megtalaljak helyiiket az uj
kornyezetben, és ezt kdzve-

titeni is tudjak masok felé.
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Nagyon fontos ugyanis a
harmoénia  szempontjabdl,
hogy a valtozast, ami kiil-
fold hatasara végbement az
emberekben, az otthon ma-
radtak is valamilyen szinten
legitimizaljak. Néhany Ulgy-
felem szamara példaul
konfliktust és stresszt je-
lentett a hazalatogatas,
mert nehéz volt bekapcso-
[6dniuk az otthoni szerette-
ikkel folytatott beszélgetés-
be, kiviilallonak érezték ma-
gukat, akiket nem ért meg a

csaladjuk, ugyanakkor o6k

maguk sem tudjak mire vél-
ni az otthon végbement val-
tozasokat. Ilyen esetekben
megoldast jelenthet, ha a
kiilfoldon él6 ember megta-
nulja, hogyan tud
.massaga" ellenére is intim
kapcsolatot kialakitani a
kornyezetével.

Osszességében tehat lat-
hatjuk, hogy a kilfoldon
élés szamos kihivast tarto-
gat az egyensuly megtarta-
sa szempontjabol, amelyek
a legtobb esetben a lelki

békével és identitassal kap-
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csolatos egyensulyi kér-

déseket feszegetlk' Bizom Adler, P. S. (1975). The transitional experience: An alternative view of culture shock.
azonban abban, hogy ez- Journal of humanistic psychology.

Black, J. S., & Mendenhall, M. (1991). 7he U-curve adjustment hypothesis revisited: a
review and theoretical framework. Journal of International Business Studies, 225-247.

zel a cikkel sikerilt felhiv-

nom a figyelmet arra, hogy

) . Haour-Knipe, M. (2002). Moving families. Expatriation, stress and coping. Routledge.
milyen sokrétd és izgal-
Schneider, S. C., & Asakawa, K. (1995). American and Japanese expatriate adjustment:

mas munka a kilféldon A psychoanalytic perspective. Human Relations, 48(10), 1109-1127.

el6 embereket coachkent Ward, C. A, Bochner, S., & Furnham, A. (2001). 7he psychology of culture shock.

elkisérni ezen az uton. Psychology Press.

Papp kszter

A harmonikus életve-
zetés kiemelt jelen-
toségli. Miért? Mert mun-
kank hatassal van a ma-
ganéletlinkre, és viszont.
Igazan j6 szakmai teljesit-
meényre pedig csak azoktol
lehet szamitani hosszu
tavon, akik az élet tobbi
teriiletén is kiegyensulyo-
zottak. Megnézziik tehat
az egyensuly fontossagat

a vallalat szempontjabal,

majd pedig az egyén olda-
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larol. Melyek azok a tech-
nikak és vezérlevek, me-
lyek segitségével mar ma
élhetobb életet élhetiink?

Egyensuly.  Egyénenként
eltéré lehet, hogy mit rejt
ez a fogalom, de szeren-
csés esetben egyrészt
tudjuk, hogy szamunkra
mit tartalmaz, masrészt
bels6 késztetésbdl torek-
sziink is afelé. Rengeteg
szerepben éljik az éle-

tink, és egyensulyban ak-

kor vagyunk, ha minden,
szamunkra fontos labdank
a leveg6ben van. Igazi
zsongloér mutatvany. Aki
ebben sikeres, abbol belsé
er6 arad. Az eré forrasa
ugyanis az egyensduly,
avagy a lelki béke. Es most
itt nem a kirakat-életekrol
beszélek. Mert ahol csak a
latszat van meg, ott libben
a fliggony egy kisebb szél
esetén is, nem csak a va-

ratlan pillanatban.
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#sdfootnote1sym#sdfootnote1sym

JAbban viszont nincs semmi meglepd, ha a legerosebb és legellenallobb ember is e/széd(/', egyw
sorsfordulat kovetkeztében. A varatlan néha ugy dti 1obe az embert mint a taglo az okrot. (...) Semmi
sem olyan kegyetlen, mint az eqyensuly felborulasa.” (Victor Hugo)

Mindenre nem lehet felkésziilni, van, hogy
buknunk is kell. A legnagyobb érdemiink nem
az tehat, hogy soha nem bukunk el, hanem
az, ha minden bukas utan felallunk. Raadasul
tobbek lesziink, ha tanulunk is beléle, és le-
vonjuk a tapasztalatokat! Mert az életiink
valtozasai el6revisznek!
Valtozunk, valtoztatunk, egyensulyozunk,
igényliink, és elvarunk, de vissza is adunk.
Sokszor busasan. A munkavallalok szamara
példaul gyakran 6sztonzéleg hat, ha lehet6-
séget kapnak arra, hogy sajat maguk osszak
be munkaidejiket. A statisztikak szerint egy-
re nagyobb erre az igény munkavallaloi oldal-
rol, tehat aki munkaltatoként ezt megadja a
dolgozdinak, az nem csak pihent munkaeré-
vel talalkozik masnap is (hosszu tavon jobb
hatékonysagot biztositva ezaltal), de a meg-
tarto ereje, motivalo hatasa is magasabb egy
ilyen cégnek.
Es miért éri meg a vallalatnak? Milyen jelei és
hozadéka van az egyén harmonikus makodé-
sének a vallalat szempontjabél a betegallo-
manyban toltott idén kiviil?

o Eredményesség

o A kényelmes idébeosztassal jaro ke-

vesebb stressz

o Eberség — ami csokkenti a balesetve-

szély kockazatat

Egyensuly 2014/3.

. Kreativitas

o Helyes dontesek meghozatala

. Hatékony konfliktuskezelées

o Koncentralt munkavegzés, valodi je-

len-1ét

Elvart vagy annal jobb teljesitmény
Az erénk forrasa az egyensuly, avagy a lelki bé-
ke. De a békesség nem lassusag vagy almatag-

sag, esetleg nemtérédomseg! Békében élni any-

nyit jelent, hogy szovetséget kotunk az erdkkel,

....gyakran

0szténzbleg hat,
ha lehetoséget
kapnak arra, hogy
sajat maguk
0sszak be

munkaidejuket.”
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ahelyett, hogy harcolnank elle-

nak!
Egy munkavallalok  korében
végzett nemzetkodzi  kutatas

eredmeényei szerint ,a szaba-
don felhasznélhato id6, a ru-
galmas id6beosztas sarkall a
legjobb teljesitmenyre. Emellett

a masik fontos tenyezd a nyu-

Néhany idbgazdalkodasi tipp és alapelv az egyensuly

godt, kiegyensulyozott lelkialla-
pot, ami egyrészrél a szabad-
idds tevekenységekbdl taplal-
kozik, masrészt a munkahelyi
léegkor adja meg.” A vallalat
versenyképességét pedig nagy
szazalékban a dolgozoi teljesit-
mény hatédrozza meg. Annak

tehat, aki el6kel6 helyet szeret-

ne elfoglalni a versenyben, ér-
demes ezt a HR stratégiat a
vallalata zaszlajara tdznie.

Masrészréol  mindnyajan  sokat
tehetlink azért, hogy élhetébb

éltet éljunk. A kulcs a tudatos

hozzaallasban rejlik.

megteremteséhez és fenntartasahoz:

. Tervezze az életét, ne csak sodrodjon!

A megtervezett napirendnek legyen része a csaladra forditott idé is! Batran irja be a gyerekei fel-
lépését a naptarba, és legyen is ott!

Jelen-lét. Tartsa erejét és figyelmét a jelenben! Amikor épp csinal valamit, legyen benne teljesen.
Vagyis a munkahelyén ne bosszantsa magat otthoni ugyekkel, akkor koncentraljon teljesen a ben-
ti feladatokra. Ha elindul haza, akkor elétte ,tegye le” a napot; hazaérve pedig élie meg a csaladi
szerepeit!

A tomeggel ellentétesen mozogjon! Ertem ez alatt azt, hogy probélja az elintéznivaldkat és az
utazasait akkorra idoziteni, amikor masok nem, vagy csak kevesen teszik!

Tombositse a feladataidat!

Legyen kreativ és rugalmas, mert hiadba tervez, nem lathat minden korulményt elére. Nem egy
laboratériumban élunk, ezért mindig adodhatnak varatlan helyzetek! A Iényeg, hogy fokuszaljon
a célra, de kozben lassa meg az oda vezetd Uton kinalkozo lehetdségeket, és éljen is velk!
Tudjon, és merjen segitséget kerni, illetve elfogadni!

Legyen aktiv résztvevdje a szabalyok meghatarozasanak, és tartsa a hatarait! A hatékony idégaz-
dalkodassal felszabadult idét hasznalja befektetésként, és életmindsége javitasara forditsal

Coachként nagyon szere-
tem, és egyensuly témaban
hozzam forduld lgyfeleknél
szivesen hasznalom a haz-
rajzot, mint eszkozt. Jo alap

arra, hogy ranézziink, most
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hol tart, és hogyan szeretne
valojaban élni. Pillanatok
alatt kiderdl, mi jo, és minek
éget a hianya; min kellene
hogy
egyensulyban legyen. Osz-

valtoztatni, ahhoz

szeegyeztethet6k a magan-
élet és a karrier céljai? Ha
igy nem, hogyan igen?

Raadasul a coachingban azt
is nagyon szeretem, hogy

egyrészt mindenkinek a sa-
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jat céljait sikeril meghataroznia, masrészt
azon az uton haladhat, amin szivesen megy,
és ezaltal olyannyira testhezallo, hogy mar
varja, hogy indulhasson.

Meghataroz6 olvasmany volt szamomra
Timothy Ferriss 4 6ras munkahét cimu kony-
ve. Sok benne a széls6ség és a tulzas (mar-
mar etikatlan magatartas, amivel nem sze-
retnék, és nem is fogok azonosulni), de tar-
talmaz rengeteg felszabadité gondolatot,
amik szamomra hasznosak voltak. Koziiliik
az egyik, hogy mar most azt az életet éljik,
amit szeretnénk, ne a nyugdijas évekre ter-
vezziink!

Aki tervez, és dédelgeti magaban a vagyakat;
kell6 figyelmet szentel nekik, az el is éri, amit

akar.

Osztom azt a véleményt, miszerint a munka
csak egy része az életiinknek. Raadasul az
ottani teljesitmény erésen fligghet a munkan
kiviili élett6l: a pihenésre és a csaladra fordi-
tott id6, valamint figyelem aranyatol és miné-
ségétol.

Dolgoztam olyan emberrel, aki szerette a
munkajat, de maganélete érdemben nem volt,
igy lassanként a munkahelyi sikerek toltotték
be a parkapcsolat hianya okozta (rt. Viszont
egy id6 utan a potcselekvések nem tudnak
annyi 6éromet hozni, hogy kiegyensulyozott
legyen, igy borult az egész szerkezet.
Harmonia, feltéltédés, egyensuly, jollét, tar-
talmas élet, minéségi id6, onmegvaldsitas,
teljes élet, az élet maga és még folytathat-

nam. Szavak. Megtoltve tartalommal.

Jegyzet

1" Forrés: eqy férfi ugyfelem visszajelzése a munka-magéanélet egyensuly téméban tartott csoport coaching kapcsan.
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/(épességeink fejlesz-
tése olyan folyamat,
amely egyrészt valtozassal
jar, masrészt az eltervezett
iranyba hat. Ezt a két 6ssze-
tevot egyiitt figyelembe véve
a coaching jol hasonlithato

a mozgashoz: hely(zet)

Kovacs B
Judit

valtoztatas a jelenlegi alla-

potbdl a kitGzott céljaink-
hoz. Ahhoz, hogy mindezt
konnyedén, hatékonyan, a
leheté legkisebb energia-
veszteséggel érjuk el, cél-
szerl szem el6tt tartanunk,
hogy minden mozgas alap-
feltétele az egyensuly.

Eletiink egyensulya tobb te-
rileten is értelmezhet6: sze-
mélyiségiink lelki egyensu-
lya, munka-maganélet

egyensuly, munkahelyen be-

Egyensuly 2014/3.

Egyensulyban

[Gli egyensuly a leterhelt-
ségben, a feladatok delega-
lasaban, elosztasaban. Alta-
laban akkor érezziik jol ma-
gunkat, ha mindegyikkel
rendben vagyunk, ugyanak-
kor fenntartasuk allando
odafigyelést, igazitast kivan.
Ezt a dinamikus igazodast
fizikai sikon jol lehet gyako-
rolni a sportban, ugyanakkor
az igy tanultakat vissza is
vetithetjik az életvezeté-
siink, képességeink fejlesz-

tésének teriiletére. Ezt sze-

rethném bemu-

tatni a lovag-

las, a I6val valé
egyuttmuikodés €s a
coaching parhuzamba alli-
tasaval.
Ha els6 kozelitésben magat
a mozgasmodot nézzik, a
lovaglas nem mas, mint
puszta fizika. A lovas test-
suly-segitségeire a 160 azért
reagal, mert szamara is
alapvetd, hogy fenntartsa a
sajat egyensulyat. A lovas
oldalarodl pedig a feladat ar-
rol szol, hogy a sajat suly-
pontja a leheté leginkabb

egy egyenesbe essen a l6é-
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val, és mindezt persze mozgas kozben is
tartsa fenn. Utdbbi az, ami a folyamatos
egyiuttmuikodés alapfeltétele, ellenkez6 eset-
ben a két test utja elvalik egymastol, és a lo-
vas gyorsan foldet ér. Fizikai sikon tehat a 16
megtanit az odafigyelésre, a testtudatossag-
ra, a folyamatos kapcsolattartasra, a segitsé-
gek idézitésére, és az egyensuly 6sztonos
osszehangolasara. A mozgas o©romében
megtalalt egyensuly pedig regeneral, kikap-
csol és sikerélményt ad, ezzel is hozzajarulva
lelki egyensulyunk fenntartasahoz.
Ugyanakkor feliilés nélkiil is kaphatunk tani-
tast a lovaktol életiink egyensulyanak kiala-
kitasahoz, amit most az ICF Coach kompe-
tenciak* példajan szeretnék bemutatni.

A lovak minden tekintetben kongruens lég-

A Mozgas
Orémeben
megtalalt
egyensuly pedig
regeneral,

kikapcsol es

I

sikeré
FE
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ményt ad...

kort varnak el: figyelik, hogy a viselkedésiink
mennyire van ésszhangban a szamunkra oly-
kor tudattalan, de a 16 szamara mindig nyitott
konyvként olvashato testbeszédiinkkel. Lo-
vakkal dolgozva tehat alapvet6 az egyenes
viselkedés, a tiszta, pozitiv szandék, a fele-
|6sségvallalas. Ez parhuzamba allithato a
.coaching alapok megteremtése” kompeten-
ciaval.

Eletiink szervezéséhez kereteket adnak: ella-
tasuk soran megkivanjak a rendszerességet,
a kovetkezetességet, vallalasaink betartasat,
barmilyen évszakrol, vagy id6jarasrol legyen
is sz0. Mindez uigyfél oldalrdl is igaz, hiszen a
lovas coaching miatt ki kell mozdulni a va-
rosbol a természetbe. Jelenlétiikben életiink
témai mas megvilagitasba keriilnek, éleseb-
ben latszik a sziikséges és a sziikségtelen
dolgok kozti kiilonbség, ami a coaching fo-
lyamatban segiti az tgyfél altal hozott téma
mélyebb beazonositasat. Ha az ligyfél nyitott
a lovas coaching modszerére, az igy kialakult
légkorben atbeszélhet6k a folyamat keretei,
hangsulyai, kialakithato a coaching szerzé-
dés.

A lovak megtanitanak kapcsolodni masok-
hoz, atérezni az igényeiket, elvarasaikat. Ab-
ban is gyakorlati leckét adnak, hogyan tudjuk
a sajat szandékainkat masok szamara egyeér-
telmden kozolni. Mindez a 16 testméretét és
eréviszonyait figyelembe véve el6hivja a
coacheebdl a batorsagot, a magabiztossagot
és az Onbizalmat is. Az ligyfél onmaga is ra-
érez a bizalom megeldlegezésének fontossa-

gara és mikéntjére. Ezaltal a lovak tevéke-

MAGYAR
C COACHSZEMLE 22



nyen segitik a coachot a kézvetlen kapcso-
latteremtésben és a bizalmi légkor kialakita-
saban.

A lovak mindig az adott pillanatnak élnek,
ezért csak akkor kertilhetiink harmonikus ko-
zelségbe veliik, ha magunk is az ,itt és most”
vilagaban vagyunk jelen. llyenkor gyakorol-
hatjuk velik a megértést, odafigyelést, azt,
hogy szavak nélkil is észrevegyiik, ha a ma-
sik valamit nem ért, vagy nem tart kellemes-
nek. Ha a coaching értelemben vett jelenlét
mukaodik, akkor a foldrol végzett gyakorlatok
soran szinte egyitt ,tancolhatunk” a loval,
majd késébb, a coaching beszélgetésben ezt
az élményt alaposabban is kibonthatjuk az
adott élethelyzetre.

A lovak megtanitjak szamunkra, hogy szavak
nélkil is lehet olvasni a kornyezetiinket, a
tarsainkat, masok visszajelzéseit, érzéseit.
Megtanulhatjuk téliik, hogyan lehet teljes
odaadassal, ért6 modon, aktiv hallgatassal
odafigyelni. A lIonak az elmult hatezer évben
az élete mulott azon, hogy ezt a képességét
az emberrel kapcsolatban mennyire fejlesz-
tette tokélyre.

Aki idaig kovette a gondolatmenetet és maga
is coach, most lehet, hogy azt mondja: ,j6, de
a kovetkezé kompetencia a hatasos kérde-
zéstechnika, beszélni pedig a 16 azért még-
sem tud". Nos, éppen ezért van egy ,kétlabu"
coach is a folyamatban, hogy 6 tegye fel azo-
kat a leginkabb oda kivankozo kérdéseket,
amelyek az lgyfél és a 16 egyiittmikodése
nyoman felvetédnek benne. A 16 szerepe itt

az, hogy tényleges felismerésekhez vezetd
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dolgozunk,

amelyek kozelebb
visznek az

onmagunkra valo

ralatashoz.”

kérdéseket inspiral a coachnak, olyanokat,
amelyek igazi AHA! élményeket valtanak ki a
kliensbél. A coach a loval a féldrél végrehaj-
tandé feladatok eltervezésekor céliranyos
odafigyeléssel is segitheti az élmények koré
épithetd kérdések bevillanasat.

A l6val csak és kizarolag akkor tudunk egyiitt

dolgozni, ha sikertiilt vele kézvetlen kapcsola-
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tot teremteni. Ebben a kap-
csolatban a 16 az embertél

egyértelmid vezetést var el,

viszont a harmonikus
egylttmikodéshez 6szto-
noznink, motivalnunk is

kell. Ha mindezt sikerdil elér-
ni egy nagyon is hatarozott
akarattal rendelkezé félton-
nas élélénnyel, akkor az em-

berekkel is sokkal kony-

nyebbnek érezhetjlik ugyan-

ezt a feladatot. Arrél mar
esett sz6, hogy a 16 a test-
beszédre épiil6 kommunika-
ci6 mestere. Ugyanakkor
nemcsak figyel és megért,
hanem a maga O&szinte
modjan vissza is jelzi a cse-

lekvési mintainkat.

LYy

Mikodésmodunk ismerete
mar atvezet a kovetkez6
coach kompetenciahoz, a
tudatossag létrehozasahoz.
A lovas coachingban meta-
forakkal dolgozunk, amelyek
kozelebb visznek az énma-
gunkra valo ralatashoz. A
|6val atélt szituaciok segite-
nek tisztazni és tudatositani
az élmények és a minden-

napi élet 6sszefliggéseit, az

tgyfél konnyebben levon-
hatja a szamara legmegha-
tarozobb kovetkeztetéseket.
A leszlirt tapasztalatok nyo-
man a kovetkez6 |épés pe-
dig mar a tervezés. Loval
akar tobb variacioban is ki-

probalhatunk célorientacios

gyakorlatokat, melyek segi-
tik a feladatok, célok, er6for-
rasok és nehézségek kozotti
kapcsolatok feltarasat. Az
igy megsziiletd6 akcioterv
nem mas, mint a gyakorlati

élménytanulas eredménye.

A loval valé egylittmiko-
désben a haladas mérése
mindig orvendetes feladat,
hiszen ez szinte kézzel fog-
hato: rogton meglatszik az a
sikerélmény és boldog elé-
gedettség, ami eltdlti az em-
bert. A lovak visszajelzést
adnak a vezetG6i képessége-
inkrél: kifejezik a tiszteletii-
ket és a bizalmukat az em-
ber felé azzal, hogy csatla-
kozni akarnak hozza, ha ve-
zetésre méltonak fogadtak
el. llyenkor konnyed egyen-
sulyban vezethet6k, akar a
nyeregbdl, akar a foldrél, a
dolgok egyensulyban lété-
nek érzése pedig attevodik
az emberre is.

Ha pedig sikeriilt a belsé
egyensulyunkat megtalalni,
az jotékonyan kisugarzik

életlink barmely teriiletére.

*Az ICF Coach kompetenciak forrasa: http://icfcoachklub.hu/icf/icf-kompetenciak/
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SOk idébe telt, mire a cimben szerepld
kérdést megértettem és megszerettem.
Az ausztral coachom, Max Clayton tette fel
nekiink ezt kitartéan, évrol évre. A kérdést
egy batorito kézmozdulat is kovette, arra

0sztonozve, hogy fogalmazzam meg nyu-

Szabo Gabi,
PCC

godtan, keriiljek ezzel a gondolattal kapcso-
latba, legyek tudataban és fejezzem ki a vilag
felé. Ma mar tudom, hogy ez egy nagyszer(
inspiralé kérdés, és gyakran felteszem ma-
gamnak, és batran ma-
soknak is, szeliden mo-
solyogva az id6éhataro-
zon valo meglepddeé-
sen.

Ha meg tudjuk fogalmazni, amivel dolgunk
van, amit éppen fejlesztiink, akkor mar csak
egy ,konnyed lépés", hogy részeinkre szedjlik
magunkat, hogy egy jobb valtozatban rakjuk
cselekvéorientalt,

ismét 0ssze. Az én

pszichodramatista énem ebben a munkaban
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Settanulman

orok optimista, és bator kisérletez6. Hosszu
évek oOta azt tapasztalom, hogy a témak
megjelenitése értékes Uj aspektusokat indit a
coaching folyamatban, akar a kapcsolddasi,
akar a vizsgalodasi, akar a beavatkozasi
részben. Barmivel is van dolgunk, a témank-
ban ott vannak a kiilonb6z6 ,én-részeink”,
szerepeink, amelyek konkrétta, megfoghato-
va, lathatéva tehetdék.

A pszichodrama egy vizualis modszer, barmit
a szinpadra tehetiink, barmit valodiva tehe-
tink. Az ,én-részeink” lathatova valnak, 6n-
allo életre kelnek. Ami maskor ,belll" zajlik,
példaul egy parbeszéd, amelyben két résziink
vitatkozik, megjelenik ugy, ahogy szokott, és

atrendezhetjiik ugy, ahogy szeretnénk. Ez az

Mit fejlesztesz éppen most?
JOban-rosszban az ,én-részeinkkel”

alkotas, cselekvés, rahangolddas valami Ujra,
kisérletezése, kiprobalasa valami jobbnak,
mukodoképesebbnek.

Ez a szétszedés és Ujra Osszerakas nem
pusztan intellektualis munka. Az elme, a lélek
és a cselekvés egyensulyaban sziiletik.

A szamtalan tanulsagos, izgalmas
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bol most egy esetet ismertetek, a
legfrissebbet, ahol ismét egy jofajta
rendrakast végzett az ligyfelem. A
témaja megfejtéséhez és a kijavi-
tashoz elég volt egy jol mikodé
Coaching-Sharing-Learning  cso-
port (www.csanadicsoport.com) —

err6l a csoportformardl az el6z6

szamban részletesen irtam (MC

2014/2.), ahol bator, aktiv
segédénként és rahangolodott, kre-
ativitasaban  bizé  rendezé-
coachként voltunk a témahozo ta-

mogatoja.

. Lehetek baratsagban

a aihommel?

Egy fiatal, ambiciézus, energi-
kus felsOvezetd Janos, aki rég-
ota dolgozik velem coaching

csoportban. Szereti ezt a mun-

kaformat, élvezi a csoportot, ot 38y -4

motivalt a magan valé munka- e E— A el
sét, tamogatja oket az uj munkajuk megtalalasa-

ra, mindig vannak kérdései, jo Sy : ] 2
e S 4«. ban, és csak utoljara hagyja el a ,slllyedo ha-

temai. Ezen a napon én is, e€s a & < 3

. : L.« jOt”. A tervei mellett most magara is figyel, sze-

csoport is nagyon vartuk, hogy = :

retné ,vezetdoként” végigélni ezt a folyamatot.

beszéljen magardl, mert tud- - R e X )
e ” -8 Temajakent a haragot, a sajat diuhet fogalmazza
;%; tuk, hogy nehez idoszak elott’  °

meg; ,még mindig fel tudnak hizni emberek! Es

all. A gyar, ahol dolgozik, be e : e’
s PR * 3 B W nem szeretek dihés lenni...” Ez az erzés hamar @
|fog zarni, eés errol mar beszélt g /

{ kibillenti abbol a dinamikus egyensulybdl, amivel

& a csoportban el6z6 alkalommal. A e N -
e , ., 5 ' szeret mukddni. Tébben is ot valasztjak a cso- &
Peldaertekd, ahogy errol a

; 4 : portbdl, igy el kezdink dolgozni. ,Vannak hivo @
8 helyzetrol gondolkodik, azt ter- Seas. :
: e « ¥ mondatok, amiket ha meghallok, ugrok! Nem vi-
vezi, hogy vegig kiseri a veze- o > of i

- W8 selkedem a sajat elvarasaimnak megfeleloen.”

t6i, a munkatarsai elkdszoné- ; : £
halljuk a téredelmes bevallast. ,Szeretnék sokkal

N — B
S 258 3 E £ N Pk SN
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nyugodtabban reagalni, megvarva a
torténéseket, és uUgy, hogy az agyam
egyben marad! Nem borit el egy lila
kéd.”

Ez a mondat beinditotta a vizualis mo-
toromat, megkértem Janost, hogy va-
lassza ki a csoportbdl sajat magat, és a
dihét. Maga helyett egy masik fiut, a
dihének pedig a csoport legvékonyabb,
legtorékenyebb  holgyét valasztotta.
Megkérdeztem, milyen ez a nyugodt al-
lapot, amikor nincs lila kéd. Amikor jo-
het egy hivd szé is akar haboritatlaptl.
Beinvitdltam egy segédént, 6 lesza hivb
sz6. Megkértem Janost, hogy mowdjon

egy ilyen hivo szét, amit azonnal meg is

sajat vallara rakta. Kér- ember,

désemre, hogy ki most a  most.
fonok, azonnal sajat ma-
gat mondta. Ez tetszik
neked? - igen ez nagyon is
jo igy. Megkérem, hogy
alljon be a képbe, és fe-
jezze ki magat a dihe fe-
&, ha meghallja a hivd
sz6t. Beall, és én megké-
rem, hogy élje meg az
,itt és mostban”, aho-
gyan most konnyedén
kapcsolédik hozza a du-

he. Amennyire dinamikus
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annyira
Megall,
megéli a koénnyed kap-
csolédast a dihével. Jelzi

nekem, hogy most

rendben van. ,Most ba-

tett. ,Na, akkor elmondom neked még
egyszer!” Nagyot nevet, amikor ezt
meghallja a segédén szajabdl, gyani-
tom, hogy megjelent a térben az az
ember is, akit6l ezt hallani szokta. Arra
kérem, hogy azt a képet alkossa meg,
ami a vagyott. Mit szeretne, hogy le-
gyenek 6k egyltt a dihével, ha jon a
hivdo szd6. ,Egy laza viszony szeretnék,
hogy jott legyen velem, ne érzelemmen-
tesen legyek, de ne 6 beszéljen.”

Nagyon konnyedén valt lathatéva Janos
szamara a dih, tudta kivil helyezni, és
elkezdett képben gondolkodni. A va-
gyott képnek maga mellé tette a dihét,

és a dihét jatszd segédén kezét lazan a

lelassul

érzékel,
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ratsagban vagyok a dihémmel. Mar az
elébb, amikor ranéztem kivilrdl, meg-
értettem, meglattam, hogy ezt lehet.
Amikor el6ttem van a dihom, olyan,
mintha 60 beszélne.” Szerepet cserélte-
tek a dihvel, hogy

mondja, amit mondani szokott. Janos a

és megkérem,

dih szerepében jo hangos lesz, kiokta-
td, szinte mérges. A hivd mondatra
azonnal jon a valasz; ,nem kell kétszer
elmondanod, nem vagyok hiilye!” Ké-
rem, hogy alljon be a vagyott képbe, és
mondja meg a dihének, hogy ott mit
szeretne. ,Abban segitsen, hogy ne es-
sek at a 16 tuloldalara, nem szeretnék
ironikus és cinikus lenni, nem szeret-
ném lenézni a masikat, elnyomni, de
legyen benne erd! Szerepcsere. Meg-
hallgatja ezt a kérést a dih szerepében.
En egy interjut kezdeményezek a diih
szerepében vele, amibdl kideril, hogy

|II

,régi cseléd mar a haznal”, és eddig ugy
gondolta, hogy 6 csak hatraltatd erd tud
lenni Janos életében, de most arra gon-
dol, hogy akar tdmogatdjava is valhat.
Azt javasolja Janosnak, hogy egy Kkis
onkontrollal és befelé figyeléssel erdsit-
heti magéat, hogy ne valjon cinikussa. Es
hogy gondoljon erre a részére Ugy, mint
egy zavarjelz6, hasznos részre. Szerep-
csere. Meghallhatja a dih mondanddjat,

és elgondolkodik.

.Talan nem kell 6t kidobnom az abla-

kon, hanem hasznalnom kell! Altala job-
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ban kifejezhetem magam.”
Megvan a valaszod annak az embernek,
aki a hivo szét odadobja eléd? Egy ha-

tarozott igen a valasz.

.Na, most akkor elmondom neked még

egyszer!” Nyugodt csend.

JO, hogy elmondtad még egyszer, és
az, hogy én nem értek veled egyet, az
nem azt jelenti, hogy nem értem, amit
mondasz. Ertem, amit mondasz, és méas
dlldsponton vagyok.” Erzed a diihod

kénnyedségét? ,Igen!”

Megnézi kivilrdl a jelenetet, és egy jo

nevetéssel, nyugalommal zarja le a
munkat. A csoport minden tagja ad
visszajelzést a sajat életébdl, hasonldan
tanulsagokkal

megélt torténetekkel,

megtamogatva ezzel Janos munkajat.

Janos munkaja 16 percig tartott. A cso-
port sharingje még korilbelll ugyan-
ennyi id6 volt. Ha arra gondolok, hogy
ez a duh, ami most itt megjelent a
coaching csoportban egy konkrét hely-
zetben, szimbolizalhatja a gyar bezara-
saval elOkertl6 dihdket is, még haszno-

sabbnak értékelem a munkankat.

- Két zard

gondolat

Janos a coaching soran azt fejezte ki,
hogy szeretne nyugodtan reagalni a di-

hot kivalté helyzetekben, méghozza
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ugy, hogy ,az agyam egy-
ben marad!”. Ez nagyon

izgalmas kifejezés volt.

Azt olvastam nemrég,
hogy két agykutatd, Char-
les Carver és Eddie
Harmon-Jones szerint a
harag és a pozitiv érzel-
mek rokonsagban vannak.
Arra jottek ra, hogy a du-
hos agy ugyanolyan
,koOzelitd motivaciot” valt
ki az emberekbdl, mint
mas pozitiv érzelem, el-
lentétben mondjuk a féle-
lemmel, ami ,tavolitd mo-

tivaciora” késztet minket.

Janos a vizualis munkaja-
ban megcsinalta ezt a ko-
zelitést, maga mellé tette
a diahét, s6t a kezét is a

sajat vallara helyezte.

A pszichodrama tere az

III

~€n-részeinkkel” vald valo-
sagos, cselekvé munkank,
a segédének tamogatasa,
gyakran az egyensulyi al-

lapotunk pillérei. Mert az

onértékelés torékeny.
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velemeny .

Szokatlan dologra volt irigy kisiskolas koraban.

Nem a tarsai babajara vagy szagos radirjara, nem is a koptatott farmeriikre vagy sportcip6-

jukre. Sokkal inkabb arra, hogy masok tobbet lehetnek otthon, tanitas helyett. Vagyis hogy tob-

bet betegek. Hisz' 6 alig volt beteg, azt is rendszerint sikerilt a karacsonyi vagy a tavaszi szii-

netre id6ziteni. Hogy olyankor meg, amikor mindenki mas kint van a szabadban, esetleg nagy-

szilil6knél tolti az id6t,
fekhessen otthon, tar-
sasag nélkil. Pedig
modjara masolta nekik az o6rai tananyagot,
vitte fel délutanonként a leckét és magyaraz-
ta a nehezebb dolgokat. Szivesen csinalta,
nem arrol van szo, de azért j6l esett volna né-
ha ezt vissza is kapni. De a szilinetekben
ugyebar se lecke nincs, se baratok a kozel-
ben.

Miel6tt azt hinnénk, hogy ezek az évek az is-
kolaval egyiitt elmultak, jo, ha tudjuk, hogy az
egyetemen is folytatodott ugyanez a forgato-
konyv. Az igazi lazas, agynak dontés beteg-
ségek megmaradtak a vizsgaidészakok utan-

ra, s6t, az évtizedes pollenallergia is a har-
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Egy maximalista siramai

amikor masok voltak betegek, 6 rendes diak

madév végi stresszes vizsgahonapnak ko-
szonheté. Ha mindez nem lenne elég, jo, ha
tudjuk, hogy még 35 évesen is képes annyi
mindent bevallalni, hogy havonta dontse le a
labardl egy virus — amit persze egy nap alatt
akar kifekiidni — vagy érje kisebb-nagyobb
baleset, ami bizonyos tevékenységek végzé-
sétol tavol tartja.

Mert igy megy ez: ha valaki tulfesziti a hurt,
ha tobbet akar véghezvinni, mint amennyit a
szervezete elbir, akkor egyszer csak kiborul a
bili. A rengeteg feladat, a megfelelni vagyas, a
maximalis teljesitmény nyujtasa sok energiat

kovetel meg t6liink, amit rendszeresen Ujra is
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kellene tolteni. Klasszikus forrasa ennek a
sport, a kultdra, a tarsasagi élet — minden,
ami nem kotelezo, éppen ezért kdnnyen ki is
marad. Halogatjuk, hogy ,majd ha ennek a
projektnek vége", ,majd a sziinetben", ,majd
ha mar bedolgoztam magam"”, ,majd ha a
gyerek nagyobb lesz", majd akarmi. A szerve-
zetlink viszont ugy vagy kitalalva, hogy egy
bizonyos pontig terhelhet6, de azutan roha-
mosan farad, kimeril. Ha nem vessziik észre
a kicsi jeleket, egyre nagyobb jeleket kiild, vé-
gil maga gondoskodik a kikapcsolasrol, ha
kell, egy klassz kis lazas, hanyos virus be-
gyUjtése formajaban. Néz6pont kérdése, me-
lyikk a szerencsésebb verzid, esetenként a
projekt véghajrajaban, masszor a lezarasat
kovetben.

Akarhogy is, jobb, ha észrevessziik, hogy a
természetet legyézni, uralni nem tudjuk, vele
egyensulyba pedig csak ugy keriilhetlink, ha
megismerjiik és elfogadjuk sajat korlatainkat,
gyengéinket, mikodésmaddunkat, az elvisel-
het6 teher mértékét, és ennek megfelelé
mennyiségl munkat, csaladi kotelezettséget
vallalunk. Plusz nem feledkeziink meg a fel-
toltodésrél, még akkor sem, ha ezzel csak
még tobb id6t vesziink el példaul a gyerme-
keinkt6l. Hiszen mindez latszélagos: nekik
kisebb kiesés heti 3 dra anyatdl tavol (pl.
amig anya sportol), mint 2-3 nap, amikor
anya fekszik az agyban és még a pohar vizet
is oda kell neki vinni. Arr6l nem is beszélve,
hogy egy 6nmagara is id6t és figyelmet fordi-
to szlilé mennyivel jobb sziil6 tud lenni, mint

aki csak azon kiizd, hogy minden kotelezett-
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ségének eleget tegyen. igy akar azt is fonto-
|6ra vehetjlik, hogy a kislanyunk sziiletésnapi
koszontésére 6sszehivott 20 f6s csaladi iin-
nepségre egy eétteremtdl rendeljiink meg
mindent és a f6zésre forditando 4-5 orat pi-
henéssel, olvasassal, turazassal vagy csak
siman a csaladdal toltsiik.

.Mert a végén mindenki 6sszeall majd egy
képpé", ahogy Lovasi Andras mondana. Nem
mindegy, hogy ki és milyen allapotban szere-

pel ezen a képen.

N
. A rengeteg

feladat, a
megfelelni
vagyas, a
maximalis
teljesitmény
nyujtasa sok

energiat kdvetel

meg tolank..."
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E Tgyensulyban lenni — ez
a kérdéskor a mult, jelen

és jovo bonyolult 6sszefiiggé-

sei mentén is megkdzelitheto.
A multba visszanyulni a gyo-
kerekhez: az &soktél valo
szarmazas, a meghatarozo
sziiletési paraméterek — mi-
kor, hova, milyen korlilmények
kozé —, és az elodok altal fel-

halmozott tudas tovabbvitele

Egyensuly 2014/3.

nagyon fontos feltétele annak, hogy a jelenben meg tud-
juk élni sajat identitasunkat, a személyiség integritasat.
Az atvehet6 tudas mellett lényeges feladatunk a hiba-
rendszerek felszamolasa, tudatositasa és kitisztitasa. A
tudatos életuttervezés, ami a jovo felé mutat, a jovébeni
terveket érinti, nem lehetséges anélkiil, hogy tisztaban
legyilink azzal, honnan jottiink, és mit képviseliink a vi-
lagban, ha tetszik, mi a feladatunk, mi az az alap, amely
stabilitasunkat adja. Ez a mérleg nyelve, mely nemcsak
kiegyensulyozoé funkciot lat el, hanem egy folyamat fon-
tos allomasa is, mely jelzésértékl szamunkra. A jelenlegi
kiegyensulyozottsagunk vagy egyensulyvesztésiink mu-
tatja, hogy melyik iranyba kell forditani a figyelmiinket.

Amig a mult lizenetét nem értjiik, instabil labakon allunk,

nem tudunk jovébeni terveket késziteni. Vagy éppen for-
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ditva, ha a terveink nem
megvalosithatok, vissza kell
térniink a gyokereinkhez, a
hagyomany megéléséhez.
Ez persze nem azt jelenti,
hogy a mult eseményeibe
beleragadunk, vagy gorcso-
sen ragaszkodunk egy-egy
életeseményiinkh6z, emberi
kapcsolatunkhoz, melynek
csupan a multban volt érte-
ke, hanem a multunkban je-

lenlévé eszmeiséget érzé-

igényt tartunk fenn &seink-
kel. Ez az eszmeiség lehet
az iranytlnk életiink soran.

A stabil identitassal rendel-
kez6 emberek magasabb
szinten  képesek ralatni
egyéni életutjukra, megter-
vezni azt a tevékenységet,
mellyel valés értéket tudnak
teremteni. A bels6 egyen-
suly annak az 6sszhangnak
a fliggvénye, mely a kiilso

vilag elvarasai és megélt

lagunk, elképzeléseink,

megtervezett és vagyott
életeseményeink kozott jo-
het létre. Ezt az 6sszhangot
azonban gyakran éppen sa-
jat ragaszkodasaink, félel-
meink, emlékeink, vagyaink
lehetetlenitik el, s egyen-
sulyt csak tudatossaggal és
folyamatos energia befekte-
téssel tudunk létrehozni.

A stabil alap az Onismeret,

onfejlesztés, a valtozas igé-

keljik, és kapcsolodasi

eseményei, illetve belsé vi-

nyének kialakitasa révén lét-

A tudatos Eletdttervezés nem lehetséges
anélkul, hogy tisztaban legylnk azzal, honnan
jottunk, és mit képviseltnk a vilagban”

LAzaltal, hogy az ember a sajat életében van
jelen, nem masokéban, és a sajat sorsat kezdi

rejovo helyes énkép. Azaltal, hogy az ember a
sajat életében van jelen, nem masokéban, és
a sajat sorsat kezdi élni, egyre n6 a belsé
energidja. A tobbletenergiat pedig fel lehet
hasznalni arra, hogy a hagyma kiils6 burkain
at a legbelsé tartalom felé kozelitsiink, ahol
megélhetjiik a bels6 nyugalom egységélmé-

nyét. Az ,azonos vagyok magammal" érzése
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élni, egyre nd a belsé energiaja.’

mar eqyitt jar azzal, hogy a sorsomban élek.
A legbels6 pontban, kézéppontban egyesiil
minden, ami En vagyok, a belsé értékek tarha-
za, a személyiség esszenciaja.

A mandalak gyonyorien jelképezik azt a moz-
gast, mely a kozép és a vilag kapcsolata. A
kiilvilagban élve aktivitason, mozgason ke-

resztiil életlink allando tanc a kozép kortdil, al-
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lando korozés a lathatatlan, megfoghatatlan egy koriil, mely a
belsé nyugalom, az énvalé, a tiszta valésag benniink.'

A coach vallalkozik a személyiség labirintusabdl val6 kiemel-
kedés, és a madartavlatbdl torténé szélesebb ralatas leheto-
ségének megteremtésére, mely révén megtalalhaté a belsé
iranyt, ami tisztan mutatja az egyéni életcélokhoz vezetd
utakat, a kiegyensulyozott élet lehet6ségét. A coach ebben a
tancban egy finoman vezeté tancpartner bérébe bujva a tisz-
tabban latas segitését tlizi ki célul. A j6 tancos biztosan vezeti
partnerét a tanc ritmusaban annak érdekében, hogy ratalaljon
sajat dallamara, és e dallamok altal el6hivott Iépésekre.
Egyensuly — kiegyensulyozottsag — harmoénia — nyugalom -
béke —elfogadas — tudatossag — 6seink — dnfejlesztés — sta-
bil alap — tobbletenergia — munkavégzés — tisztanlatas — bel-
s6 egységérzés — esszencia — életut — sors megélés — valds,
maradando érték teremtés — valds életérzés — boldogsag —

szabadsag — kiegyensulyozottsag — egyensuly.

Jegyzet

1 Rudiger Dahlke: Mandalak vilaga. Budapest, Dunakényv Kiado, 1994.
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. Deszamolo

M

balis foruma Parizsban, amelyen kb. 450 f6 vett részt a vilag szinte

MOoricz I
FMmese

ajus 19-21. kozott keriilt megrendezésre a SOL (Society

for Organisational Learning http://www.solonline.org) glo-

minden orszagabdl. A féorum a ,Metamorphosis — New players.

New games."” cimet viselte, és a vallalati/szervezeti megujulason

tul a kornyezetvédelem, az oktatas és a politikai vezetés reformja-

val is foglalkozott. A részvevék kozott vegyesen voltak vallalati- és

partvezetok, tanacsadok, kutatok és a civil szféraban dolgozodk, igy kifejezetten érdekes volt

megtapasztalni a beszélgetéseken, workshopokon a kiilénb6zé szempontokat, és kozos neve-

zOre hozni a vizidkat a realitasokkal.

P4rizsi morzsak — Global SOL Forum™ s

Az egyik leggyakrabban em-
legetett téma a fiatalok be-
vonasa, oktatasa, pozicioba
helyezése volt, ugyhogy a
kezd6 plenaris beszélgeté-
sen, Peter Senge és Arie de
Geus mellett harom nagyon
tehetséges fiatal szamolt be
arrol, hogyan latjak 6k a vila-
got, milyen maddon kivannak
barmilyen szervezeti struktu-
raban és hierarchiaban részt
venni, mi szamukra a

Metamorphosis tizparancso-
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lata és mennyire fontos nekik

a boldogsag napi szintd
megélése.

Nekem kifejezetten tetszett,
hogy képesek barmit meg-
kérdojelezni, nem akarnak a
Jart uton" tovabbhaladni, fe-
lel6sséget éreznek magukon
tul a kornyezetiikért, a tamo-
gatasra szoruldkeért is. Le-
hetséges, hogy az .én,
enyém, nekem” mindenhato-
sagat felvaltja végre a ,mi,

miénk, nekiink” kulturaja? Jo

lenne és jot tenne a mikro-
és a makro-kornyezetiink
szamara is, de nagyon! A be-
szélgetés legfontosabb (ize-
netei a profit-optimalizalas, a
profit-maximalizas helyett a
nagy magan- és allami tulaj-
donok helyett a kozosséqi
tulajdonlas és dontések vol-
tak. Es az ezzel egyiitt jar6
bevonas, értelmes részvétel,
amelyek maguktol megte-
remtodnek.

Az el6adok kozil még ki-
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emelném Adam Kahane-t és Lord David
Owent is. Adam Kahane a Power and Love c.
konyvérdl tartott el6adast, amely tobb évtize-
des tapasztalatat koti csokorba. Szerinte
ugyanis két f6 energia mozgatja a vilagot, az
Er6 és a Szeretet. Mind a kett6 képes jol
(generativ/teremté6 modon) és  tulzdan
(degenerativ/rombolé modon) megjelenni.
Ahhoz, hogy az

egyensulyt fenn

és az onreflexio, igy egy frusztral6 helyzetben
mar akkor is képesek vagyunk visszajelzést
adni a kornyezetiink szamara, amikor még
kontroll alatt tudjuk tartani a reakcionkat, il-
letve a kornyezetiinket figyelve konnyebben
megérezziik, mikor van sziikségiik megallas-
ra, vagy batoritasra, bévebb informaciora.

Ezt a képességet nem is olyan nagyon nehéz

A valtozas tizparancsolata

ehessen tara- | [N

ni, az Erének a .
Szeretet ener- jmmden e
giajara, mig a _ |F&nntarﬂ13t65é|g
Szeretetnek az
Eré energiajara j Multikulturilis kSrnyezet
van szliksége.

| DOktatas
Kahane nagy
el6szeretettel || Technologia
idézi a konyvé-
ben és az el6-
adasaban Martin Luther Kinget, aki szerint
"Power without love is reckless and abusive,
and love without power is sentimental and
anemic." (Az er6 szeretet nélkil vakmeré és
goromba, a szeretet eré nélkiil szentimentalis
és vérszegény — a szerz.) Hogyan tudjuk a
szeretetet és az er6t egyiittesen és a megfe-
lel6 moédon hasznalni a mindennapokban?
Kahane szerint egy dinamikus egyensulyt kell
létrehozni; ugy kell a két energiat hasznalni,
ahogy a két labunkat jaras kozben, amikor a
sulyt szinte észrevétlenil az egyikrél a ma-
sikra attessziik és igy haladunk. Fontos, hogy

folyamatosan meglegyen a belsé kapcsolat
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Esyszari folyamatok

: Elkotelezboés

Kovessik 3z énékrendinket

| KBzosségek &5 haldzatok

Hip and ceol! (Ha csinalunk valamitaz
! legyen lazz ézatixd!)

elsajatitani, barmilyen érzelmi intelligenciat
seqgitd fejlesztés, vagy meditacio — ebben is
kifejezetten a mindfulness ,éberség medita-
cigja" seqit —, vagy a Gestalt, szomatodrama,
illetve a harcmUvészetek és a tanc tud hata-
sos lenni.

Lord David Owen a Hiibrisz-szindromaradl
tartott el6adast, amelyet 6 is évtizedek o6ta
kutat. Eredetileg a politikusokat vette gorcsé
ala, de — sajnos, vagy nem, ez a napi szintl
realitds — a mai globalis vallalatok vezet6inél
is konnyen kialakul ez a tilinet-egyiittes. A
Wikipédia igy fogalmaz a Hibrisz eredetérdl:

A hiibrisz 6kori gorog fogalom, amelyet leg-
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inkabb a gdg, elbizakodottsag szoval szoktak forditani. Eredetileg tul-
kapast, athagast jelol, masvalaki szférajaba artva behatolast jelentett.
A klasszikus Athénben azonban konkrét biintetéjogi fogalom is volt:
az olyan er6szakos cselekedeteket jelolték vele, amelyek célja kizaro-
lag az aldozat megszégyenitése és megalazasa volt, a sajat felsébb-
rendiség kimutatasaért. Erkolcsileg a legnagyobb biint jelentette: azt
a blint, hogy az ember elfeledkezik az istenek els6ségérdl, és 6nmagat
hiszi mindenhatonak. A tulvilagi |ét szempontjabdl a vallasi hagyo-
many szerint két moralis valasztasi lehet6ség létezett: a
szophrosziing, azaz a jamborsag erénye szerint él6 ember tulvilagi
boldogsagra szamithatott, ha viszont a hiibrisz hatarozta meg maga-
tartasat, része az alvilagi szenvedés lett. Istenek koziil Nemeszisz, a
megtorlas istenndje legfoképpen ezt biintette."1

Nem biztos, hogy minden fels6vezet6 érintett ebben a kérdésben, hi-
szen mindenképpen kell hozza egy ,alap-narcisztikus" attit(id, de a
hatalom — és féleg, a mindenhato hatalomként megélt pozicio — sze-
mélyiség-torzito hatasa sokkal tobb mindenkit sujt, mint gondolnank.
David Owen a visszauttal kapcsolatban eléggé szkeptikus: szerinte
egy igazi gyogymodja van ennek a betegségnek, az pedig a bukas
maga, és az is csak akkor, ha az illet6 felvallalja, hogy tanul a tortén-
tekbél. Neki biztos elhiszem, hogy igy is van. Sajat bevallasa szerint 6

is megjarta ezt az utat, és a javara forditotta.

.,Ahhoz, hogy az egyensulyt fenn

lehessen tartani, az Eronek a Szeretet
energiajara, mig a Szeretetnek az Ero
energiajara van sztksége."
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interju

Dr. Hajnal Klara 1988 ota foglalkozik a fenntarthato fejlodés kérdéseivel elsok kozdtt oktatta a paradig-
mavaltas kurzusait a hazal felsooktatasban olyan témakban, mint humandkologia, globalis problémak,
fenntarthato fejlodes. A Jozsef Attila Tudomanyegyetemen 1986-ban doktoralt természetfoldrajzbol,
majd 2006-ban a PTE Foldtudomanyok Doktoriskolaban szerezett Phd fokozatot tarsadalomioldra)z-
bol, a fenntarthato fejlddes elméleti és gyakoriati témakdrebdl A SOL (MIT: Society Organization for

Learning) Hungary kuratoriumanak tagja.

Magyar Coachszemle: On szerint mi
szikséges ahhoz, hogy harmdnidban
tudjunk élni a kérnyezetinkkel?

Hajnal Klara: Tudas. Azonban nem tébb tu-

dasra, hanem minéségében mas és részben

és hogy milyen viszonyban élhetnénk. Nem
ismerjiik a harmonia fogalmanak valédi tar-
talmat és nem ismerjiik fel, hogy nagyon ta-
vol vagyunk a harmdéniatol. Minden mas a
tudasbdl kovetkezik: alkalmas technologiak,

tarsadalmi és gazdasagi strukturak. Minden-

A novekedés nem fenntarthato, de a

uj tudasra van
szikségiink. Ennek
. els6 eleme a har-
~‘\mc'>niénak a felta-

rasa, megismerése

i, sy
és  tudatositasa.
Ugyanis nem vagyunk tisztaban azzal, hogy

milyen viszonyban éliink a kornyezetiinkkel
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Interju Dr. Hajnal K

fejlodes igen!

araval

nek alapja a tudas, egy Uj tudas, egy Uj gon-

dolkodasi modell, azaz paradigma.

MC: A fenntarthaté fejlédés fogalma [é-
nyegében Onellentmondas, ahogyan azt
On is tobb esetben megjegyezte, mivel
nem lehet korldtlan fejl6édéssel szamolni
véges erbforrasok kozott. On szerint hol
van a fejlédésnek az a hatara, ahol ember
és kornyezetének kapcsolata még harmo-
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Hatalmas energiakat fektetink a

A fenntarthato fejlédés fo-

galmat konnyen lehet 6nellent-
mondasnak értékelni, konnyd
félreérteni, ahogy a kérdésben
is megfogalmazddik. Azonban

nincs ellentmondas, a fogalom

gazdasag, a technologia

fejlesztesebe, sajat szamitogépes
rendszeriink hatékonysagara

korrekt, csak kéznapi értelem- 2@/71 Sa_/na/_//Uk a IO@//?ZZ; aZOnban a

ben a fejl6dés és a novekedés
fogalmak tartalma nem tiszta-
zott. Fejlédésnek nevezzik a
novekedést, azaz: tébbet, na-
gyobbat, gyorsabbat, mesz-
szebbre, Ujabbat és igy tovabb,

amelyek azonban dominansan

mennyiségi valtozasokat jelentenek. Valdban,
a véges Foldon nem létezhet végtelen nove-
kedés, a véges természeti er6forrasok nem
tesznek lehet6vé végtelen gazdasagi terme-
lést és fogyasztast.

A novekedés tehat nem fenntarthato, de a
fejlédés igen! A fejl6dés ugyanis alapvetéen
minGségi folyamat. Természetes, hogy a no-
vekedés és a fejlédés kolcsonosen feltétele-
zik egymast, de az él6 rendszerek bonyolult
visszacsatolasos folyamatokkal szabalyoz-
zak a novekedést. Gondoljunk arra, hogy sa-
jat testlink novekedése is leall a serdiil6kor
idején és ett6l kezdve mar az intellektusunk,
személyiséglink bontakozik ki, teljesedik ki,
azaz fejlodik. Jelenlegi vilagunkban azonban
ez a két fogalom szinte azonos tartalommal
rendelkezik, és a novekedést akarjuk fenntar-
tani. Ez logikai ellentmondas és ez az oka a

fenntarthato fejlédés fogalma kritikajanak,
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személyes mentalis és tudati

hatekonysagunkkal szinte alig

foglalkozunk.”

félreértésének, illetve félre magyarazatanak.
Ezért nem tortént érdemi elérelépés minden
szandék ellenére. Egy fenntarthatatlan struk-
turat szeretnénk megmenteni azokkal a stra-
tégiakkal, amelyek a valsagot létrehoztak. A
vilag ezzel csak egyre mélyebb valsagba so-
dorja 6nmagat.

A valddi fejlédésnek azonban nincs hatara,
mivel olyan min6ségi folyamatot jelent,
amely soran egyre komplexebb, hatékonyabb
és kreativabb rendszerek, alrendszerek jon-
nek létre, amelyek ,jobbak". Az 4j tudas alap-
vet6 feltétele a ,fejlodés” fogalmanak feltara-
sa, értelmezése és teljes korld megvalositasa.
A fogalom az élettudomanyok altal keriilt a
tarsadalmi tudatba: az ,evolucié" fogalma
fejlédést, kiteljesedést, kibontakozast jelent.
Ezt az értelmezést kell hasznalnunk, mivel

egy él6 rendszer alrendszereként éliink a
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bolygon és ezért rank is ér-
vényesek a bioszféra torvé-
nyei, fejlodésének jellemzéi.
A harmonia ezt jelenti, hogy
hasonlé maddon, azaz kom-
patibilisen szervezodink,
muakodink és  fejlédiink,
mint a létfenntarté férend-
szer. llleszkediink hozza és
nem ellentétesek vagyunk
vele szemben. A fenntartha-
to fejlodés rendezéelveit te-
hat az evolucio és a bioszfé-
ra torvényei jelentik.

MC: El6feltétele-e  az
egyensuly a fenntarthaté-
sagnak?

HK: Igen, egy hosszu tavy,
valoban dinamikus egyen-
suly a természeti és a tarsa-
dalmi, gazdasagi rendszerek
kozott a fenntarthatosagot
biztositja, ugyanakkor egy
fenntarthato struktura létre-
hozasa dinamikus egyen-
sulyt hoz létre, tehat kol-
csonhatasban vannak egy-
massal.

MC: Az emberi fejlédés
szikségképpen felboritja
az egyensulyt? Vagy meg-
forditva a kérdést, a fejl6-
déshez szlkséges-e fel-

tétlenul az egyensuly fel-
bomlésa?
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HK: Az, amit eddig emberi

fejlédésnek neveziink, az
bizony mar felboritotta az
egyensulyt. Ez nem torvény-
szer(, hanem ezt az utat va-
lasztotta az emberiség és
egyre intenzivebben folytat-
ja, annak ellenére, hogy a
stratégia minden elemében
bizonyitottan fenntarthatat-
lan. A jelenlegi tarsadalmi és
gazdasagi rendszerek nem
kompatibilisek a létfenntarto
rendszerrel, ezért borult fel
az egyensuly. A valddi fejlo-
dés nem boritja fel a dina-
mikus egyensulyt, ahogy a
természeti népek torténete
bizonyitja. A természeti, tra-
dicionalis kulturak eltiinését
épp a dinamikus, vagy 6ko-
I6giai egyensulyi helyzet el-
vesztése okozta.

MC: A kornyezettel vald
kapcsolat mellett szintén
fontos, hogy embertarsa-
inkkal is megfeleld vi-
szonyban tudjunk egymas
mellett éIni. On hogy latja,
milyen tendenciak vannak
kialakuléban az egymaéssal
valé egylttélés tekinteté-
ben?

HK: Ellentétes folyamatokat
érzékelek. Részben erésodik

az individualizacio, a hagyo-

.Csak egy
egészséges,
dinamikus
egyensulyi
allapotban él6
természetben
vagyunk
kepesek

felismerni az

egységben

rejlo

valtozatossag
szUksegessegét,
a massag
szUksegessegét.”

manyos kozosségek fel-

bomlasa, ugyanakkor egyre
nagyobb igény van uj kap-
csolati formakra, kozdsségi
létre. Az individualizaciot a

verseny téves értelmezése
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generalja: a nyugati tipusu civilizacio szerint
a természetben kegyetlen élet-halal harc van,
és ez alapjan a gazdasagban, tarsadalom-
ban, munkahelyeken is ez alapjan éljiik meg a
kapcsolatainkat. A természetben azonban
nincs verseny, és végképp nincs harc, csupan
éhes élélények vannak, amelyek taplalkozni
akarnak, és elébb-utobb ezeket is megeszi
egy masik élélény. Nyilvan egyik sem akar
éhezni, ezért versengenek a vizért, az élele-
mért, és a szaporodas lehet6ségéért. A bio-
szféra egy hatalmas, egyiittm(ikodé szimbio-
zis, amelyben minden mindennel 6sszefiigg.
Egyre tobb ember latja at ezt a jelenséget, és

igyekszik megvaldsitani a sajat életében.

Egyensu|y2014/3.

Az ember képes lenne arra, hogy 6nma-
gaval is harmoniaban, egyensulyban éljen. Ez
a kornyezetiinkkel valé harmoénianak is az
alapja.

Az egészséges természet energiaval tolt fel
benniinket, tehat kdlcsonhatasban vagyunk
vele. Egy harmonikus, egészséges ember pe-
dig nem menekiil pétcselekvésekbe, agresz-
sziv magatartasformakba. ,A boldog ember
nem fogyaszt" — irja Beigbeder (2000) az
,1999 Ft" cimd konyvében, ezért az a rekla-
mok célja, hogy boldogtalansagban, irigység-
ben tartsanak benniinket.

Azonban tarsadalmunkban csak kevesen
igyekeznek tudatosan fejleszteni, meg6rizni a

bels6 harmoéniat. Mintha tabu lenne 6nma-

gunk ,fejlesztése". Hatalmas energiakat fek-
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tetlink a gazdasag, a technoldgia fejlesztésé-
be, sajat szamitogépes rendszeriink haté-
konysagara nem sajnaljuk a pénzt, azonban
a személyes mentalis és tudati hatékonysa-
gunkkal szinte alig foglalkozunk. Hatékony
és izgalmas modszerek allnak a rendelkezé-
stinkre, csak jelenleg még kevesen ismerik fel

ezek értékét és veszik igénybe Gket.

Els6sorban azt a gondolkodast kellene

megvaltoztatnunk, hogy tudasunkat és tech-
nologiankat a gazdasagi novekedésre kon-
centraljuk; helyette inkabb a valodi fejl6dést
kellene megvaldsitani.

Talan a legsulyosabb probléma a diverzitas
jelensége (amely egyarant érvényes a gazda-
sagi, tarsadalmi, rendszerekre is, tehat a kul-
turara, s6t onmagunk ,sokszind" egyéniségé-
re is. Kulon kiemelném a bioldgiai diverzitas
rohamos csokkenése mellett a GMO fajok és
azokbdl eléallitott élelmiszerek terjedésének
a belathatatlan veszélyeit.

A megoldas Osszetett: minden fajt védeni
kell, nincs felesleges faj a bioszféraban, még
ha szamunka haszontalan, vagy kellemetlen,
karos, ronda is. Nyilvanvald, hogy a felborult
egyensuly miatt elszaporodott kartevéket rit-
kitani kell, de nem kiirtani. Tehat a terme-
szetvédelem nagyon fontos, és sokkal komo-
lyabban kellene venniink, mint ahogy azt a
mindennapi életben gondoljuk és tessziik. A

biodiverzitas a legfébb bioszférikus és evolu-

Egyensuly 2014/3.

cios érték, ez jelenti a mindenkori fejl6dés
alapjait, ezért a létez6 legkomolyabban kell
venniink. Ezért ujra kell értékelni rendszer-
szemléletben a jelenlegi agrar-rendszereket,

megvizsgalva, hogy mennyire harmonikusak,
mennyire illeszkednek a természethez és
mennyire szolgaljak az emberiség egészsé-
gét, biztonsagat. Sajnos, a modern agrarium
a legnagyobb kornyezetszennyez6 gazdasagi
agazat. Csak egy egészséges bioszféra ké-
pes alkalmazkodni a klimavaltozashoz,
amely tény. Csak egy egészséges, dinamikus
egyensulyi allapotban él6 természetben va-
gyunk képesek felismerni az egységben rejl6
valtozatossag sziikségességét, a massag

sziikségességét.

Nagyon sokat: mindennapi életvitelét,

fogyasztasi szokasait az okotudatos, felel6s
értékrend alapjan szervezze. Munkahelyén
hasonldan cselekedjen, dontéshozoként pe-
dig a tarsadalmi felelésségvallalast (CSR)
gyakorolja. Rengeteg dontést hozunk napon-
ta: vasarolunk, szolgaltatasokat vesziink
igénybe, intézményeket, kozosségeket tamo-
gatunk, kulturat és médiat fogyasztunk, uta-
zunk — ez mind dontés. Van lehet6ségiink
oko-tudatos és o©ko-ellenes dontést hozni.
Amit megtehetiink, azt tegyiik meg. A kor-
nyezetiink egészsége érdekében tamogassuk
a helyi gazdasagot, okoldgiai gazdalkodas-

ban megtermelt élelmiszert vasaroljunk,
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A fejlodes
vegso soron a

valtozas

maga. De ez

V4

U

nem onceé

jelenseg,
hanem a

harmaonia, a
kiteljesedés, a
teljesséqg fele

vezeto Ut

Dr. Hajnal Klara
Helyi megolda-
sok a globalis
valsagra cimu
konyve ide kat-

tintva ingyene-

sen elérheto.

Egyensuly 2014/3.

okohaztartast vezessiink, szelektiv hulladékgytjtéstol
kezdve a ,ne vasaroljunk felesleges szemetet” megvaldsi-
tasaig, illetve hasznaljuk a k6zosségi kozlekedési eszko-
zoket, takarékoskodjunk minden természeti er6forrassal,
természetes anyagokbdl alakitsuk ki a szlkebb-tagabb
kornyezetiinket — szoval rengeteg lehet6ség van, ezek az
ismeretek hozzaférhetéek az interneten, de a személyes

kreativitasunknak is nagy a szerepe.

Tarsadalmunk tele van fesziiltségekkel, sajnos tavol

van a harmoniatol. Nem tudunk valodi parbeszédet, konst-
ruktiv gondolatcserét folytatni, helyette vitatkozunk és
gyo6zni akarunk. Modern vilagunkban rendkiviil hatékony
kommunikacids eszkodzeink vannak, amelyek fejlesztésére
oriasi 6sszegeket

koltlink. Emberi kommunikacionk azonban alacsony haté-
konysaggal mukodik, és ami talan a legproblémasabb,
hogy 6nmagunkkal sem tudunk korrekt belsé parbeszédet
folytatni. Nincs idénk ra, folyamatosan menekdliink 6nma-
gunk elél. Onmagunkkal kell kezdeni: ,Ha meg akarod val-
toztatni a vilagot, elészoér probalj valamit jobba tenni,
megvaltoztatni magadon. Ez segit megvaltoztatni a csala-
dodat, a barataidat, aztan igy kell folytatni egyre nagyobb
és nagyobb korben. Minden, amit tesziink, hatassal lesz
valamire és valakire." (Dalai Lama)

A fejl6dés végso soron a valtozas maga. De ez nem Oncé-
Iu jelenség, hanem a harmonia, a kiteljesedés, a teljesség

felé vezet6 ut.

Az interjut Dobos Flvira és Ruszak Miklos keészitette

C
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eni De Goeyse Lean Cc Oach tréner-tanacsado
személyzeti fejlesztési terdleten a KBC Bank
Csoportnal Belgiumban. Amikor Budapesten dolgo-
ZOtt két éve, akkor ismerkedltink meg, s iqy részem
lehetett az altala képvisell, szamos kreativ eszkozt
felhasznalo, rendkivil szines és komplex fejlesztési
moaodszertan megtapasztalasaban. Szaktertilete jelen-
leg — mind coachingban, mind tréningek esetében —
a ,Valtozassal valo megkizdés” és az ,Innovativ/|
Kreativ Gondolkoaas” Lenit tréningjeinek résztvevo,
coach dgyfelei visszajelzésel alapjan a kovetkezokep-
pen mutathatiuk be.: dinamikus tréner, szorakoztato,
motivator, kreativ tervezo, facilitator, dekorator, me-
Sélo, gondolat-tank.
Mindig lenydgdzott, hogyan tudja megtalaini a téke-
letes aranyokat —eqgyfajta kulonleges egyensulyt
mindabban, amit munkaja soran alkalmaz.

igazabol és teljesen elfogadjuk azt, akik va-

gyunk, a korlatainkkal és adottsagainkkal
egyetemben, mind sziviinkkel, mind esziink-

Az kel. Sokszor tudjuk, hogy rendben van, akik,

I nte rj l:l élet egészé- ahogy vagyunk, de nem érezziik igy, vagy ér-
L . D e nézve zlink valamit, vagyunk valamire, és meg akar-
enl e sltalaban juk érteni, miért érezziik, vagyjuk azt, amit. Az

Goeyse_zal hiszem  az emberek gyakran keresik, hogy kik is 6k, vagy

. mik is szeretnének lenni. Az egyensuly azt
egyensuly

azt jelenti, hogy rendben vagyok, boldog va- jelenti, hogy nem keresiink tovabb, hanem

ayok azzal, aki vagyok. Ez azt jelenti, hogy elfogadunk. Ez alatt nem azt értem, hogy ne
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JHa mi- magunk nem talajuk
meqg az eqgyensulyt az éle-
linkben, akkor mi s veszi-
link, ha nem is az életdinket
de dnmagunkat”

keressuink ujabb dolgokat, amik erosebbée
tesznek minket, hanem azt, hogy az egyen-
suly az, amikor szeretjik azt a bels6 magot,
amely mi magunk vagyunk. Kapcsolataink-
ban azt keressiik, aki kiegészit benniinket,
vagy legalabbis ezt hissziik. En abban hiszek,
hogy azt a kapcsolatot kell keresniink, ahol
jol érezziik magunkat, mert szeretjiik magun-
kat, és onmagunk lehetiink.

Szakmai életiinkben ez nagyjabdl ugyanigy
van. Olyan munkat keresiink, ahol teljesen ki
tudjuk aknazni lehetéségeinket és adottsa-
gainkat. Ha ez nem sikertl, akkor elveszett-
nek érezziik magunkat. Tehat ha olyan mun-
kank van, ami kihivasokat tamaszt vellink
szemben — de nem hatalmas mértéku er6fe-
szitésekkel teljesithetd elvarasokat —, akkor
egyensulyban vagyunk. Tegyiik hobbinkat a
munkankka. Néhanyan koziillink képesek er-
re, sokunk viszont kiilonb6z6 okoknal fogva
nem. De semmi nem akadalyoz meg minket
abban, hogy olyan poziciot, feladatot talal-
junk, ahol kitlinhetlink adottsagainkkal. Egy
olyan munkat, ahol az emberek bokokat, di-
csérteket adnak a teljesitményiinkre, arra,

amit mi egyszertien csak szeretiink csinalni.

Egyensuly 2014/3.

S6t, maganéletiink és szakmai életiink ki is
egyensulyozhatjak egymast. Nem minden
adottsagunknak kell feltétlenil hasznosnak
lennie a munkankban, hiszen felhasznalhat-

juk, megélhetjiik 6ket a maganéletiinkben is.

Csukd be a szemed, és képzelj el egy

egyensulyozo mivészt, ahogyan egy szaka-
dék folott sétal egy kifeszitett kotélen. Ha el-
veszti az egyensulyat, elveszitheti az életét
is. Ha mi magunk nem taldljuk meg az
egyensulyt az életiinkben, akkor mi is veszi-
tink, ha nem is az életiinket, de 6Gnmagunkat.
Ha nem lehetilink azok, akik szeretnénk, akkor
boldogtalanok lesziink. A kotéltancos egy
hosszu ruddal egyensulyoz, kicsit jobbra,
vagy kicsit balra dontve azt, ezzel biztositva,
hogy stabilan alljon a kotélen (pedig nekiink
bamészkoddknak kiviilrél olyan konnyednek

tlinik az egész).

Mert igazan boldogok lehetiink, és ezt

masok is észreveszik. Az egyensuly tobb le-
hetdséget, teret ad a kreativitasnak. Megnyit-
ja az ablakokat, ajtokat az agyunkban. Az
egyensulyban levés csokkenti az idegességet
és a stresszt, mert elfogadjuk a valtozasokat,

és mivel kreativabbak vagyunk, segiteni fog
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taljutni a valtozason is.

Dih, depresszid, bizonytalansagérzet,

frusztracio...

Egy kapcsolatban, mar elég régen, ro-

viddel azel6tt, hogy elhagytam volna azt a fér-
fit. Eveken at probaltam a kedvére tenni, és
olyanna akartam valni, amilyennek 6 akart en-
gem. Aztan egy bizonyos pillanatban belém
hasitott, hogy soha nem tudnék olyanna valni,
mi tobb, nem is akartam azza az emberré val-
ni. Annak meglépése, hogy elhagyjam 6t, és
hogy arra alapozva hozzak meg dontéseket,
amit én akarok, nagyon rémisztonek, és 6sz-
szezavaronak tlnt el6szor. Még az olyan aproé
dolgok is, mint ,Akarok fagyit vagy nem? Es
ha igen, akkor milyen iz(it?" Szanalmasnak
vagy nevetségesnek hangozhat, de igy volt.

Aztan elkezdtem irni, és egyre jobban odafi-
gyelni zsigeri érzéseimre. Enekeltem a zuhany
alatt, féztem, festettem. Megtanultam minden
érzékemet hasznalni arra, hogy felismerjem,
mit szeretek, és mi tesz boldogga. Felfedez-
tem, miben vagyok j6. Megtanultam ,nem"-et
mondani, ha valamit nem éreztem helyén va-
l6nak, és megtanultam elengedni szép, kedves
embereket, ha ugy éreztem, elveszitem ma-
gam. Elfogadtam, hogy egyensulyoznom kell
azzal a ruddal a sajat kotelemen annak érde-

kében, hogy megtarthassam a sajat egyensu-

Egyensuly 2014/3.

lyomat az életemben.

Ugy hiszem Aliz (Csodaorszagbdl)

mondta: ,Néha akar hat képtelen dolog is
eszembe jut reggeli el6tt.” Barki kigondolhat
hat 6riilt dolgot, vagy megérinthet hat kiilon-
b6z6 targyat, csak hogy megérezze a tapinta-
sukat, elénekelhet hat kiilonb6z6 dalt zuhany-
zas vagy reggeli készités kozben, hogy kiilon-
b6z6 hangokat és szavakat halljon, vagy ép-
pen megkostolhat hat kiilonféle izt reggeli
gyanant. En ezt napkdzben is megteszem.
Idénként igazandibol figyelni, érezni, izlelni,

érinteni... Ez inspiral.

Rajottem, hogy ha arra coacholok em-

bereket, hogyan talaljak meg egyensulyukat,
az engem is egyensulyban tart. Es mint azt a
fentiekben is kifejtettem mar, ez az egyensuly
(boldogsag) megtalalhaté mind fizikai, mind
szellemi sikon — éneklés, iras, sport, masz-

szazs, festés, és igy tovabb.

A klasszikus értelemben vett coaching

mellett (ért6 figyelem, kérdezés) szeretek dol-

gozni az érzékelés harom alappillérével:
légzés, figyelem, masszazst
kapni és adni, tapintas

kapcsolat érzése, figyelem, sza-
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bad mozdulatok, ének

3. Kreativitas: festés, latas, rajzolas, érintés, alkotas

MC: Es hogyan alkalmazod az egyensllyt kreativ
eszkdzeid és modszereid kapcsan?

LDG: A harmadik pillérben igazan el lehet szabadulni,
megoriilni az anyagok hasznalataban. Ez barmi lehet, eb-
ben nincsenek szabalyok, hatarok, csak azok, amikhez mi
magunk ragaszkodunk. Minden alappillér esetében azon
dolgozunk, hogy talaljunk egy olyan ,médot", amely kap-

csan létrejon az elfogadas és a boldogsag.

MC: Mit tartanak résztvevdid, tgyfeleid megkdzelité-
sed legnagyobb hozadékanak?

LDG: A coaching nem egy szabvanyos, mindenkinek

megfelel6 moddszertan. Az egyensuly megtalalasa min-

denkinek a személyes ligye, személyre szabott megkoze-

litést, metodikat kivan. Némelyek a békét, a boldogsagot,

]
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onmaguk egy részét a mozgason (példaul a tancon) ke-
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Yantosabb
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#
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: £ 7114
resztiil talaljak meg, masok a csenden keresztiil, és/vagy /O e

n ¢ c
az érintésen, vagy az érintve levésen (masszazson) ke- o .
resztil. Megint masok hibaznak, rosszul csinalnak vala- d tO e |<V€ S,
mit, ha kreativnak kell lenniiik, tehat ezen alappillér ese-
tében veliik ,alkotunk”, és az eredmény maga az alkotas daZ d Mmuhn ka,
lesz, nem pedig a bizonyos mérték vagy érték szerinti to- : .
kéletességre torekvés. Néhanyan pedig — mint jomagam am |t Sa_J at

is akar mindharom alappillér esetében fognak valami

hasznosat talalni, felfedezni. A legfontosabb a torekvés, egye nsu yu N |<
az a munka, amit sajat egyensulyunk megtalalasaba, S A A
megtalalasaba,

megteremtésébe fektetiink.
megteremtesebe
fektetunk.”

MC: K6szondm valaszaidat olvasdink nevében is!

| Az interjut Csetneki Csaba készitette.
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awn Campbell holisztikus healt coach.

Ugytelei a coaching mellett egészséqgiikkel
kapcsolatos tanacsokat is kaphatnak és tejjes la-
tasmod valtason mehetnek keresztdl.  Dawn
Campbellel mddszerébe Tornallyay Fva kérdése-
in keresztdl kapunk betekintést.

Tudod, az emberek mindig

tobb boldogsagot, és kevesebb kényelmet-
lenséget akarnak az életiikben. Nos, ez pont
az, amit én mester coachként, iroként, holisz-
tikus egészségcoachként segitek nekik elér-
ni.

A kozos munkankban felismerik az dnsors-
ronto viselkedést, és aztan ezt felcserélik egy
egészségesebb étkezéssel és életstilus-
szokasokkal. Ezek utan az ligyfelek megta-

pasztaljak a bels6 boldogsagot, a sugarzé

.Gyakran veszek
észre hasonlésagot

az Ugyfeleim

egészsege s a

vallalkozasuk

egészsege kozott..”

onbizalmat, a szexisebb és vitalitassal teli
élet 6romeit.

Egy 20 évig tartdo dinamikus nagyvallalati
karrier utan mar tobb mint 10 éve szabad-
uszoként dolgozom. Egyediilallé piaci rést
teremtettem akkor, amikor sikeresen 6tvoz-
tem a kézzel foghato holisztikus tanitas iranti
szenvedélyem azzal, hogy iligyfeleket hivok
meg a vidéki otthonomba Franciaorszagban.

Ez az élmény arra neveli, 6sztonzi és segiti az

Interju Dawn Campbellel




egészséget keresbket, hogy
ebben az oazisban ujjaépit-
sék, fiatalitsak, és vitalizaljak
mind az elmét, mind a testet
és a lelket.

Egész életemben vegetaria-
nus voltam, most mar pedig
féleg nyers vegan chefként
egy természetes higiéniara
alapul6 életmodot folytatok.
Ugy vallom, hogy j6 életet
elink. Pénziigyileg fliggetle-
nil folyamatosan arra torek-
sziink, hogy onfenntartova
valjunk, ami tovabbi elége-
dettséget hoz. Tul az 6tvenen
boldogabb,

és fittebb vagyok, mint vala-

egészségesebb

ha, ugyhogy valamit biztosan
jol csinalok! Mindésitett Living
Foods (EI6 Etel) és Elettudo-
manyok Tanacsadod, Louise
L. Hay filozofiajan alapuld

Gyogyitsd az Eleted oktato,

Callahan Thought Field Tera-
peuta (TFT), és a Noble Man-
hattan, mely Eurdpa vezet6
coachokat képzd szervezete,
vezet6 coach tréning mento-
ra és vizsgaztatoja vagyok.
Orokos didkként pedig éppen
naturopatiat tanulok.

Sajat kiildetésem az, hogy
masokat inspiraljak arra,
hogy vegyék vissza sajat ke-
ziikbe a sajat egészségiikkel
kapcsolatos felel6sséget, és
legyenek sajat egészség gu-
rujuk. Magunkon kiviil senki
nem ismeri jobban a testiin-
ket. Végiil is, ha mi magunk
nem gondoskodunk a tes-
tiinkrol, akkor ki fogja ezt
megtenni helyettlink?

A tréningek mindig a létez6
igényekre épiilnek, ugyhogy
igen, ha azok, akiket felirtunk

a kovetkez6 workshop varo-

listajara, egy létezd igény
el6futarai, akkor nemsokara
meghirdetjik a kovetkezé
workshopokat az év végére.

Az alapétlet Tornallyay Eva-
tol szarmazik, aki talalt egy
rést a helyi képzési piacon,
és igy egy kozos vallalkozast
inditott el velem, amikor ta-
valy a Coaching Hatarok Nél-
kil el6adasan talalkoztunk,
ahol én vendégel6ado vol-
tam. Eva ez utan 4 napig volt
a haziasszonya annak a Si-
kered Kulcsa az Egészséged
workshopnak, mely most

majusban  valosult meg.
Kezdésként nagy o6rommel
udvozolhettiink kb. 25 szak-
embert, akik nagy lelkese-
déssel vettek részt abban,
amit kitalaltunk” — mondta

Eva.

rovid attekintése a coaching iparagnak, abbodl a szemszoghdl, hogy ez egy uj, izgal-

mas karrier lehet sokaknak. Ezen feliil pedig a coaching készségeket sz6ttiik bele

a kovetkezé 4 napba, mert ezek azok a kommunikacios készségek, melyek alata-

masztanak minden sikeres kapcsolatot — szakmatdl fliggetleniil.

ugy volt kialakitva, hogy mind az uj és mind a nehézségekkel kiizdé vallalkozok igé-

nyeit tdmogassa. Tapasztalatbdl tudom, hogy a legtobb ember (beleértve a

coachokat is), ugy végez el egy-egy képzést, hogy az lizleti készségek alapjai is
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hianyoznak. Ugyhogy egy olyan hianyt pétoltam, melyet a kollégak és az egyete-

mek is sokszor elhanyagolnak, miszerint ,vallalkozasfejleszt6-napot” tartottunk,

melyen a legalapvet6bb vallalkozasfejlesztési értékeket vettiik sorra.

alapvet6en a holisztikus egészség gyakorlati részérél tanultunk, tobbek kozott

a természetes taplalkozasrdl, valamint azokrdl a valasztasokrol, melyek a részt-

vevok és ligyfeleik Uj életmddjanak kialakitasahoz sziikségesek. Azért beszéltiink

ezekrdl, hogy biztositsuk azt, hogy a résztvevék a befektetésiik megtériilését ne

csak egészségik javulasaban érzékelhessék, hanem sajat vallalkozasuk egész-

ségben is.

A naturopatia kovetdjeként ugy vallom,
az egyensuly alapfeltételei a kdvetkezdk:

1.EgyuttmUkodés — fékent a sajat testeddel
kapcsolatosan

2.Harmonia — nemcsak a helyi ételekbdl, ha-
nem a szezonalitast betartva

3.Egyszerliség — mindenben, nem csak az
ételekben!

4 Valtozatossag — inkabb, mint a bonyolult-
sag

5.Egyensuly — folyamatosan ellendrizni, hogy
ez most Neked jo-e

6.Moderacio- ‘Mindent csak meértekkel” és
figyeld az etikai mellékértelmezéseket is.

Ezek az elvek, azt kell mondjam, nagyon fon-
tosak, és mindenre vonatkoznak. Ugyanak-
kor viszont az is igaz, hogy egyikiink sem t6-
kéletes, mindannyian idénként elgyengiillink,
ugyhogy csak legyél magadhoz kedves, és
tedd a Toéled telhet6 legjobbat, mert ugyis az

szamit, amit a legtobbszor tesziink.
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A naturopatias alapelvek az élet minden

részére vonatkoznak, nem csak az étren-
diinkre. Minden cselekedetiinknek vannak
jarulékos kovetkezményei. Az egyik lényegi
pont, amirél beszéltem a résztvevéknek, az
az volt, hogy ha valami nincs egyensulyban
otthon vagy a munkaban, akkor ez nyilvanva-
|6an hatassal lesz masra, mivel minden (és
mindenki) kdlcsonhatasban all egymassal.
Példaul akkor, amikor egy olyan tigyféllel dol-
gozom, aki nem boldog a munkahelyén, vagy
a vallalkozasa nehéz idészakon megy at, ez
nyilvanvaléan hatassal lesz az élete tobbi
részeére is.

Altalaban leromlik a mentalis és fizikai
egészségik is, és amig egy kis stressz jol is
johet, a fokozott vagy hosszantartd stressz
hatranyos. Gyakran veszek észre hasonldsa-
got az ligyfeleim egészsége és a vallalkoza-

suk egészsége kozott még azel6tt, hogy 6k
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maguk is észrevennék ezt az osszefiiggést.
Miutan ez megtorténik, akkor tudunk csak
egészségesebb szokasokat kialakitani, ame-
lyek Oket és lizleti céljaikat jobban segiti. Ez-
zel lehet6séget kapnak, hogy ujra keziikbe
vegyék az iranyitast, és ez az, amit egyensuly
alatt értiink. Igazabol minden a perspektiva-
rol szol.

MC: Milyen eszkdztarral dolgozol annak
érdekében, hogy ugyfeleid helyre tudjak
allitani a sajat egészségi egyensulyukat?
Esetleg tudnal ismertetni réviden egy
esettanulmanyt?

DC: Holisztikus tanacsadoként, aki térténe-
tesen coach is — vagy lehet, hogy ez forditva
igaz, sose tudom, sokféle életvezetési kész-

séget, eszkozt, és tapasztalatot vetek be an-

nak érdekében, hogy ligyfeleim visszanyerjék

A kozos munkankban

felismerik az
onsorsrontd

viselkedést, és aztan

ezt felcseréelik
egeszségesebb
etkezessel és
életsti
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us-szokasokkal”

sajat egyensulyukat. Egyeseknek ez azt je-
lenti, hogy eljonnek a hazamba, és par napot,
vagy éppen hetet ott pihennek, hogy lomtala-
nitsak az elméjiiket. Ez id6 alatt lehet6ségiik
van megtolteni elméjiiket inspiralo tartalom-
mal. Azoknak, akiket érdekel, nyitott a lehet6-
ség, hogy Uuj dolgokat tanuljanak, azaltal,
hogy megfigyelhetik és részt is vehetnek a
konyhai és kerti munkamban. Alapvet6en at-
engedem a lehet6séget az ligyfeleknek, hogy
sajat szajiziik szerint valasszak ki a tamoga-
to rendszerembdl azokat, amelyek szamukra
a legvonzodbbak, és ez igy a motivalo és kolt-
séghatékony is. Ezutan pedig megallapodunk
egy mentoralé programban, hogy a sajat ott-
honukban és kornyezetiikben is ezen a pa-
lyan tudjanak maradni.

MC: Mi az a harom legfontosabb dolog,
amit mindenkinek tanéacsolsz a

hosszG és kiegyensulyozott
élethez?

DC: Csak 3? Jobb lenne, ha hetet

mondtal volna! Igazabdl 19 alapfel-
tétel van, és azon belil szerintem 7
az, ami elengedhetetlen, és ezeket
végigvettiik a workshopon is, a Kék
Zonaval zarva, ahol ezek a kulcs-
fontossagu tényezék kozos neve-
z6je meg is jelenik a mindennapok-
ban. De rendben, akkor a legfébb

harom legyen:

1.Dusitsd oxigénnel a véred, er6-
teljesebb mozgassal a szabad-

ban, ahol a napsiités és a friss
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levegb jotékony hatasat is élvezheted.
Ett6l jobban fogsz aludni. (Igen, tudom,
itt 2 alapelvet is betettlink, de ime, az al-

kotoi szabadsag.)

2.Fogyassz béséges folyadékot (ami
csak gyumolcsokkel és tiszta ivovizzel
lehetséges), és egyél minél tobb nyers,
érett, szezonalis, organikus novényi ala-
pu ételt (tudom, ez most megint ketté

volt).

3.Meditalj, légy halas és barmi aron
tartsd fent sajat lelki békéd ugy, hogy
elengeded a negativitast, a sértettséget,
a haragot stb. (Ismét blinds vagyok, de
igy azt hiszem megvan mind a hét f6

pont.)

Igen, még két gondolat:

1.Fliggetlen egyénekként sajat magunknak
kell felel6sséget vallalnunk az életmodun-
kért, beleértve azt is, hogy miket fogyasz-
tunk. Csak ha elfogadjuk ezt a felel6sséget,
akkor tudjuk abbahagyni masok hibaztata-
sat sajat rossz szellemi és fizikai egészségi
gondjainkért, legyenek azok a sziileink, a
gyogyszeripar, az élelmiszeripar, vagy akar
a kormany. Egyikiiket sem lehet hibaztatni a
sajat valasztasainkért. Amikor felmentiink

masokat a sajat egészségiinkkel kapcsola-
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tos felel6sség aldl, akkor mar nem lesziink
aldozatok. Tamogatassal kénnyedén ujra-
tanulhatjuk, hogy hogyan allandésitsuk a jo
szellemi és fizikai allapotunkat (nem létezik
egészséges depresszios ember), és ezt ak-
kor érjiik el, ha abbahagyjuk a szerencseja-
tékot sajat sziiletési jogunkkal ahhoz, hogy
egészségesek legyilink.

2.Nem tudjuk visszacsinalni azt, amit egy
egész élet alatt hoztunk létre. Példaul
egyetlen hétvégi méregtelenité kura vagy
diéta, tanfolyam vagy onsegité6 kdnyv stb.
nem fogja visszaforditani azt, ami mar
megtortént, ha nem tesziink tobbet valami-
bél. Valami nagy dolognak, példaul egy ne-
gativ hitnek kell megvaltoznia, és ha nem
tamaszkodhatunk egyediil az akaraterénkre
(mert ugye tudjuk, hogy nem tudunk, hisz
ezért bukik meg még januar vége el6tt az U
évi fogadalmak 87%-a), kérj segitséget és
utmutatast mastol. Lehetéleg valaki olyan-
tol, aki mar sikeresen képviseli azt, amit
akarsz, vagy amire sziikséged van. Ha olya-
nok, mint Eva vagy én meg tudjuk csinalni,

akkor Te is. Sok sikert!

Az interjit Tornallyay Eva készitette
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Szerzdink

Banhidi Brigitta

A gyors és tartos megoldasok embere. K6zgazdasz diplomajaval multinacionalis val-
lalati karrierbe kezdett majd a személyre szabott vezetéfejlesztés kerlilt figyelme fo-
kuszaba. Szakmaisaga elismeréseképp az ICF Magyar Tagozata 2012-ben az ,Ev
Coacha" cimmel jutalmazta és nemzetkozi ACC mindsitéssel is bir. Vallja, hogy csak
a valtozas allando, de minden helyzetben benniink van a megoldas kulcsa, még ha ez

els6re nem is nyilvanvalo. Hiszen a felh6k f616tt mindig siit a nap.

Csetneki Csaba

Az élet versenyében vezetni vagyoknak nyujt tamogatast az onérvényesitésben, val-
toztatni akarasban, céljaik eredményes elérésében. Versenytancosi palyaja és spor-
toldkkal valé munkaja legfontosabb hozomanya a hatékony és eredményes tervezés,
a céliranyos felkésziilés, az 6sszpontositas, a formaidozités. Ezek az Uizleti vilagban
is nagy jelent6séggel biré készségek. Munkajat VersenyCoachként ez a szellemiség

jellemzi, ebben tamogatom Uligyfeleimet, terveik és vagyaik elérésében, megélésében.

Jakab Gsilla

Szocialis munkasként végeztem, s munkaer6-piaci teriileten mentorként, munkaval-
lalasi tanacsadoként, trénerként immar 13 éve tevékenykedek. Palyaorientacio, palya-
valasztas, palyakorrekcio, az allaskeresés tudatos tervezési folyamata és ehhez kap-
csoléddan a személyiségfejlesztés terliletén szereztem tapasztalatokat. Szakmai pa-
lyafutdasommal parhuzamosan mar palyakezdéként is az egészség, a természetes
életmad, s ezen beliil kiemelten a taplalkozastudomany felé fordult a figyelmem, 2002
-ben természetgyogyaszati alapképzésen vettem részt. A természet felé fordulas, a
természetes gyogymaodok és életmdd mind a gyakorlatban, mind szemléletben meg-

hatarozoja lett az életemnek. Hiszem, hogy az embernek mindig van valasztasa, hogy
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jobba tegye az életét, a sajat belso tartalmaktol kiindulva az életmadd és életut megter-

vezésén keresztiil az életmingség is javul.

Kovacs Judit

Vezet6ként, coachként és lovas sportoktatoként azoknak a mélyebb 6sszefliggések-
nek a feltarasahoz segitem hozza Ugyfeleimet, amelyekre e teriiletek metszéspontja-
bél lathatunk ra. A lovas coaching résztvevéi gyors és hasznos felismerésekrél sza-
molnak be vezet6i ,soft skill" képességeik terén. Vezetdi stilusat a lovakkal élében ki-
probalva és ,finomhangolva" ki-ki megtaldlja azt az egyéni utat, ami a bizalom, haté-
konysag és motivacio javulasaval fellenditi vallalkozasa eredményességét, mikdzben a
munkahelyi Iégkor is mindenki szamara kellemesebb lesz. Ennek megfeleléen fébb
coaching témaim: vezetési stilus, kommunikacié, delegalas, asszertivitas,
onbizalomnovelés, valamint a munkatarsak elkotelezettségének és motivaltsaganak

javitasa.

Madai Kriszta

Végzettségek: kdzgazdasz, alkalmazott pszichologus, ICF akkreditalt coach, diplomas
szupervizor Nemzetkozi forprofit kornyezetben szerzett projektvezetéi és civil kutatoi-
seqitoi tapasztalataimra épitve 2006. ota dolgozik coachként szervezetekben, és pri-
vat ligyfelekkel egyarant. 2008. 6ta vesz részt oktatoként coach képzésekben és 2010-
ben inditotta utjara harom kollégajaval a CoachAkadémiat, sajat alapitasu coach kép-
zésiket, amely 2013 tavaszan ACSTH akkreditacidos minésitést nyert. 2011. ota

a Karoli Egyetem Szupervizor képzésének egyik oktatdja, és ugyanettdl az évtol kezd6-
déen vezet coachok szamara egyéni és csoportos szupervizios folyamatokat. 2012-
2015-ig a Leonardo ECVision europai projekt nemzetkdzi csapatanak magyarorszagi
kiildotteként dolgozik. A projekt célja, hogy letegye az alapjait a szupervizid és a
coaching eurdpai leirasanak és dsszehasonlithatosaganak. Modszertanomban alap-

vet6en az onreflexidra és a megoldas-orientalt megkozelitésre épitek.

Moricz Emese

25 évet meghalado vallalati és vezetdi tapasztalattal rendelkezem, amelyb6l az elmult
10 évet tanacsadoi kornyezetben téltottem, nemzetkozi projektekben is. Bolcsész dip-
lomaval kezdtem el a szakmai karrieremet, majd kozgazdaszként folytattam nagy val-

lalatok marketing vezet6jeként, szolgaltatasi teriileten. 9 éve valtottam a tréneri, ta-
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nacsadoi hivatasra, kozel 6 évet voltam egy nagy nemzetkozi cég tréner-tanacsadoja,
2011-t6l szabaduszoként dolgozom.Trénerként is kutattam annak a maédjat, hogy a tu-
datosan — kognitiv szinten — atbeszélt és megélt technikakat milyen feltételek mellett
képesek a részvevik tartdsan elsajatitani. Szamomra a programok végsé célja az, hogy
a résztvevék képesek legyenek sajat magukat onreflektiv modon fejleszteni, ezaltal sa-

jat mesteriikké valjanak.

Papp Eszter

Fiiggetlen business coach vagyok. Ert6 figyelemmel, hatékony kérdezéstechnikaval és
er6szakmentes kommunikacioval, asszertiv médon dolgozom, a megoldasokra foku-
szalva. Tobb mint 15 éves kommunikacids és kozépvezet6i tapasztalattal rendelkezem,
az elmult harom évben egyéni és csoport coaching folyamatokban dolgoz-
tam.Ugyfeleim szerint er6sségem, hogy gyorsan védett kézeget tudok kialakitani, ami-
ben szivesen megnyilnak, igy 6szinteségen alapulé valédi munka folyhat. Valamint,
hogy komfortzénajukon beliil is eredményesen és valédi megoldasokkal dolgozunk,
ezért belsé késztetést éreznek a valtozasra: lelkesen és motivaltan haladnak a kitlizott

cél felé.

Szabd Gabi

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 mindsitést 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 vezetdi

Szlcs Noéra

Az expat - coach, business coach, Simply Abroad létrehozdja.

A Budapesti Corvinus Egyetem vezetés-szervezés szakiranyan és a University of Nottin-
gham munka- és szervezetpszicholdgia szakan szerzett mester szint( diplomat. Jelen-
leg pedig a Bécsi Kozgazdasagtudomanyi Egyetemen folytat doktori tanulmanyokat és
tanit Nemzetkdzi Humaner6forras-menedzsmentet. Szamos expat-szervezet tagja.

Coachingjain és workshopjain az a cél vezérli, hogy ligyfelei minél magabiztosabban
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mozogjanak kiilfoldon, és szabadon szarnyalasként éljék meg a kiilfoldon eltoltott idé-

szakot. Coaching munkajaban a tranzakcidanalitikus megkozelitést koveti.
Tornallyay Eva

K6zgazdasz, lizleti és vezetdfejleszté coach, team coach, a Kalangu Coaching alapité-
ja, vilagutazo. Nyugat Afrikaban nétt fel angol nyelvteriileten. Tobb mint 20 évig a nem-
zetkozi idegenforgalomban dolgozott, ebb6l 10 évig sajat cége vezetdjeként. 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, (zletfejlesztés, karriervaltas, kapcsolatfejlesztés és
.sabbatical" (hosszabb alkotdi szabadsag) témakban. Coaching munkajaban 6tvozi a
mas kulturakbdl és utazasai soran eltanult értékeket, szokasokat, valamint a

pszichodrama és a Gestalt-coaching eszkozeit.
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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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