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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
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.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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