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

Egyensuly 2014/3.
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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.

Egyensuly 2014/3.

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

Egyensuly 2014/3.

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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