/(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

Egyensuly 2014/3.

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-
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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

Egyensuly 2014/3.

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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