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A Magyar
Coachszemle
kiildetése

A Magyar Coachszemle fiiggetlen online szakmai folyoirat, célja, hogy segitse a
coachkeént, illetve a coaching hatarteriiletein dolgozé szakemberek kozti kommu-
nikaciét. A Magyar Coachszemle kiildetésének tekinti, hogy elosegitse, 6sztonoz-
ze a coachinghoz kapcsolédé magyar nyelvii szakmai, tudomanyos igényU hattér-
anyag folyamatos béviilését, amely stabil bazist nyujthat a coaching szakma ha-
zai fejl6déséhez, illetve a szakma egyre nagyobb elismertségének megteremtésé-
hez. Folydiratunk feladatanak te-kinti, hogy kozvetitse és elérhet6vé tegye a szak-
ma hazai és nemzetkdzi hireit, ujdonsagait, ezen kiviil a coaching, és a hozza kap-
csolddo szakterliletek teriiletén végzett kutatasok, elemzések publikacidinak teret
adva szolgalni kivanja a tudasmegosztast az orszaghataron tul és hazankban egy-
arant.

Budapest, 2012. augusztus 6.
Dobos Elvira és Orvényesi Rita
/f6szerkeszték/

Szerkeszt'(iségijnk (balrdl jobbra):

Pintér Alexandra, Dobos Elvira, Ruszak Miklds, Orvényesi Rita, Kovacs Petra,

Csetneki Csaba nem szerepel a képen
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Az bnmegvalositasnak

tobb szintje létezik

V/

SzerkesztOi
NP

OszO

Végrehajtunk, megvaldsitunk, 6nmeg-
valésitunk — végezziik a dolgunkat,
mdveljiik a tevékenységeinket, de idonként
megallunk, és ranézink a dolgainkra.
Coachként pedig éppen erre sarkalljuk, bato-
ritjuk Ugyfeleinket, és tamogatast nyujtunk
nekik abban, hogy Osszegezzék az eddig
megtett Iépéseket, nézzenek vissza a meg-
tett dton, és tudatositsak magunkban hol
tartanak, mi var rajuk még. Es legféképpen:
lassak a kilonbséget a tudatossaguk kiilon-
b6z6 szintjei, vagy éppen a fent emlitett fo-
galmak kozott. Szamomra nagyon hasonlé-
an érett be a coach szakma midvelése is, a
tanulastdl, az elindulastol, szarnyprobalga-
tastol az egyre hatékonyabb és stabilabb
muUkodésen at addig, mig f6 mikodési for-
mava valt a coaching.

Azt hiszem, nyugodtan mondhatom, hogy a
legtdobb coach esetében maga a tény, hogy
erre a palyara lépett, mar onmagaban is egy-
fajta onmegvaldsitas, hiszen sokféle tapasz-
talattal, tapasztalassal rendelkezve, a meg-
szerzett tudast, latasmaddot egy Uj eszmei-

ségben, identitasban 0Osszegezve végziink

valami mast, mint amit a tobbi segit6, tamo-
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gatd, tanacsado kolléga.

Véleményem szerint az onmegvaldsitasnak
is tobb dllomasa, szintje létezik, és
coachkeént, vagy trénerként mikodve fontos-
nak tartom azt is, hogy a szakmaért is tevé-
kenykedjem, hozzajarulva ahhoz a kozo6s tu-
dashoz, szakmaisaghoz, amitél oly sok ta-
mogatast, segitséget kaptam mar. Megtisz-
teltetés, hogy a Magyar Coachszemle szer-
keszt6sége felkért, hogy dolgozzam veliik a
szakmai folyodirat szinvonalanak nemzetkozi
szinten, illetve szintéren torténé népszertisi-
tésén, igy inditva el a 'Coaching Review’
nemzetkozi rovatot, ahol kilfoldi cikkeket,
tanulmanyokat, idegenhoni coachokkal ké-
sziilt interjukat jelentetlink meg, illetve Gjabb
teret kivanunk adni a hazai szakembereknek,
hogy irasaikat mas nyelvekre leforditva is
publikalhassak, amelyek igy a kiilfoldi szak-
folyoiratokkal valé egyiittmikddéseknek ko-
szonhetéen még szélesebb olvasokozonség
szamara valnak elérhetévé.

Szakmai folydiratként a Magyar
Coachszemle kiildetése — és ezzel 6Gnmegva-
|6sitasanak része — nem csak a tudasmeg-

osztas, illetve a szakmai publikaciok, illetve
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publikalas promdcidja, hanem egy olyan hat-
tér biztositasa is, amely stabil tudasbazist
biztosit a szakmat mivel6k szam. Ennek a
tudasnak kozosen vagyunk a hordozéi. A mi
sajat szemléletmoddunk, tapasztalataink, és
ezek megosztasa elengedhetetlen fontos-
saggal bir a coaching népszer(isitésében és
bejegyzett szakmava emelésében. Meggyo-
z6désem, hogy az el6bbiek nem allnak meg
az orszag hatarainal, mint ahogy lgyfeleink
kore, azaz a szoros értelemben vett piac
sem. Szamos olyan példa, torekvés, ujitas
létezik mar, amelynek atvétele, a nemzetkozi
szinten létez6 kozosbdl valé részesedés
szamtalan lehetéséget rejt magaban.

Munkank soran ligyfeleink mikddésének tu-
datositasan dolgozva, a folyamatos fejl6dés-
re, fejlesztésre inditva Oket lényeges szerep-
hez jut a megvaldsitas, annak hatékonysaga,
illetve hosszabb tavon az a fajta 6nmegvalé-

sitds, ami a fenntarthaté mikodés eredmé-

nyeként jon majd létre életiikben, karrierjiik-
ben. Sok olyan vezetével, magas szintre elju-
tott szakemberrel dolgozunk, akik mar ama
bizonyos piramison is annak a felsé szintnek
az elérésében kérik tdamogatasunkat, vagy
akar mar ott is tartanak. Legtobbjik mar ele-
ve olyan magas tudatossagi szinttel rendel-
kezik, ahol a kiegyensulyozott muikodés, a
tiszta hatarokkal rendelkezé, j6I meghataro-
zott identitas er6forrasként értelmezhetd, és
ezekre tamaszkodva keresik 6nmegvaldsita-
suk, kiteljesedésiik szamukra legmegfelel6bb
modjat.

Ezen gondolatok tiikrében allitottuk 6ssze
mostani lapszamunkat, ahol azt jarjuk korbe,
kinek mit is jelent az 6nmegvaldsitas, milyen
formakban talalkozott e kérdéskaorrel munka-
ja soran, illetve ki hol

latja ennek a gondolatnak a kihivasait, hoz-
zaadott értékeit. J6 olvasast kivanok a Ma-

gyar Coachszemle szerkeszt6sége nevében!

Csetneki Csaba

nemzetkézi rovat
szerkeszto

MAGYAR
COACHREGISZTER
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http://coachregiszter.coachszemle.hu/component/content/article/78-coachok/106-csetneki-csaba

A Magyar Coachszemle juniusi lapszama-
nak témaja az Egyensuly, az augusztusi-

nak pedig az Identitas volt. A mostani, okto-
beri lapszdmaz Onmegvalésitds tematikajat
jarja korbe, amely tobb szempontbdl szorosan
kapcsolddik az el6zbekhez. Az egyensulyi alla-
pot érzése annal gyakrabban és annal hosz-
szabb ideig all fenn, minél inkabb az 6nmeg-
valositas utjan haladunk elére, és bar van,
amikor ennek ellenére is kibilleniink az
egyensulyunkbdl, de a visszabillenés sokkal
hamarabb és hatékonyabban toérténik meg.
A sajat identitdsunk megtalalasa szorosan
Osszefligg az dnmegvaldsitassal, hiszen az
identitaskeresés dontések, érzelmek soro-
zata, az O6nmegvaldsitas pedig mindezek

Onmegvaldsitas 2014/5.

nattér

fizikai szintre torténd helyezése, maga a tett.
Az identitasunk megtaldlasa ugyanakkor ma-
gaval hozza az egyensuly megteremtésenek
lehetbségét is.

Az dnmegvalositas a személyiség kiteljesitése,
az egyén teljessé valasa, vagyis azza valas,
amire az egyén legjobb képességei és adott-

lehetdsé-

get adnak. Szamomra az 6nmegvalositas az,
amikor azt érezzik, hogy az életiink vala-
mennyi teriiletén az dnvalonknak megfeleléen
cseleksziink, eszerint élink. Ezért is szeretem
Horvath Charlie dalat: ,Az légy, aki vagy, érezd
jol magad”. Igen az &nvaldonk felfedezése
orommel tolt el bennlinket, mert a lelkiink
mindig tudja, mikor gondolkodunk, cselek-
sziink Ugy, ami a lénylnknek a legjobb. Csak
ritkan hallgatunk ra.

Ritkan, mert az 6nvalénk szerinti élet megte-

remtése kizokkenthet benniinket a komfort
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zonabol, fejest kell ugrani az Ismeretlenbe,
ami ,csak” az érzéseink szerint lesz jo, de nem
tudjuk, biztosan jo lesz-e. A kockazatvallalas
viszont magaban hordozza a kudarc lehetésé-
gét is. Azonban amikor az 6nmegvalositasunk
utjat tapossuk, akkor a sors kisebb-nagyobb
|okésekkel megtamogat, igy az Ut kevésbé
lesz kanyargds. Kanyarok, Utelagazasok vi-
szont lesznek rajta. Nem kdonny( maga az Ut,
hol kdnnyebb, hol nehezebb, hiszen a multat
a nosztalgia megszéplulve tartja életben, vele
egyutt a kapcsolatainkat is, ami azonban az
emberi természetlinkbdl adodik.

.Ne band, hogy vége van. Orilj, hogy meg-
tortént!”, de a régi Ut mar nem jarhato, hiszen
mar Te sem vagy ugyanaz az ember, mint an-
nak idején. Amennyiben ezt nem fogadjuk el,
ugy a kornyezet, a korilmények kilonbozd
modokon — példaul munkahelyvaltas kénysze-
re, varatlan koltozés, szakitas, betegség stb. —
segiteni fognak a megértésben annak érdeké-
ben, hogy ki merjink lépni a komfort zénank-
bél, és azt az életet éljuk, amire mindig is
vagytunk. Ami az 6nvalonk, csak nem hallgat-
tuk meg a belsé hangunkat. Pedig megéri. A
folyamat mellékhatasaként pedig az emberi
kapcsolataink atalakulnak, mas lesz a viszo-
nyulas, talan sokkal észintébb, de mindenkép-
pen letisztultabb.
Ami viszont elengedhetetlen feltétele
mindennek: az egyén felelésségvallalasa. Saj-
nos enélkil nem megy. Senki nem tudja he-
lyettiink bejarni az utat vagy megkimélni ben-
niinket a nehézségektdl. Senki sem.

Viszont vannak, akik tdamogatni tudnak ben-
ninket az Gnmegvalositas folyamataban. llyen
lehet példaul egy olyan tamogatd (példaul
coach), akivel bizalmon alapulé 6szinte kap-
csolatot tudunk kiépiteni. Az 6 feladata lehet

Onmegvaldsitas 2014/5.

az, hogysegitse a bennink rejlé valds értékek
feltarasat, kérdez, megnyit, batorit. Mindezek
segitségével a bejarandé Ut — bar tovabbra is
eléttlink all — mar kevésbé gorongyos, sokkal
rovidebb.

Annak idején, amikor el6szor vettem részt
ugyfélként coaching folyamatban, szamomra
az egyik leghatasosabb kérdés a kovetkezd
volt: Mit szeretnél latni a sirkbvedre irva? Ez a
kérdés szokatlan, komfort zonan kivil eso,
hiszen az emberek tobbsége nem szeret, és
nem is szokott a sajat halalaval foglalkozni.
Ugyanakkor, amennyiben valaki megmartézik
a kérdés adta mélységben, annak a szamara
megnyilhat az ©nmegvalésitas tere. Hiszen
legtobben valami nagyot szeretnénk alkotni,
az utokorra hagyni, valamit, ami ebben a pil-
lanatban pozitiv értelemben megérint, inspi-
ral, megmozgat bennilinket, ami az emberi
kiTELJESedéstink.

Honnan is tudjuk, hogy a cselekedetiink az
onmegvalositas felé visz el benniinket, vagy
tanulout? Elengedhetetlen figyelni az érzése-
inkre, a belsé hangunkra. Példaul melyek azok
a dolgok, amelyekért szivesen kelsz fel reg-
gel? Amikor a lelkiink mosolyog, amikor
mélyrél a jo érzés hullama végigszalad raj-
tunk, akkor a sajat utunkon jarunk, még ha az
gorongydsnek is tlnik. Mindenki életében
vannak sorsfeladatok, olyan kihivasok, ame-
lyeknek a teljesitését vagyjuk, még akkor is,
ha nem tudjuk pontosan, mi az, csak a korvo-
nalak lathatdak. llyen helyzetben is jol johet
egy tamogato, elfogad6 személy, — lehet ba-
rat, csaladtag, szakember — aki kivilrdl ralat a
folyamatainkra, a tudatos és nem tudatos vi-
selkedési mintazatainkra. Azonban azt ne fe-
ledjik, hogy a valodi vagyainkat, céljainkat
csak és kizarélag mi tudhatjuk, mi érezzik, a
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mi sejtjeinkben vannak kodolva, igy érdemes
figyelni magunkra, hinniink magunkban. En-
nek azonban elengedhetetlen feltétele az
egyén Onismerete, 6nelfogadasa, az identita-
sanak a kialakitasa. Aki nem tudja, hogyan is
tudna ralépni az 6dnmegvalositas Osvényére,
annak mindenképpen érdemes az 6nismeret-
nél kezdenie.

Az dnmegvaldsitas maga a céljaink, elképzele-
seink mentén vald haladas, amely magas foku
Onismeret és dnmegértés eredményeképpen
jon létre. Altalanossagban elmondhaté, hogy
harmoniat, egészséget, energizaltsagot, lelki
nyugalmat von maga utan. De maga az Os-
vény szerteagazo, hiszen az dnmegvalositas
életlink tobb tertletét egyarant érinti: a csala-
dot, a baratainkat, a munkankat, a hobbinkat
és igy tovabb. Persze nem mindig konny(
mindezeket 6sszehangolni, de mindig érde-
mes. Hiszen — egy hasonlattal élve — ha a haz
biztos alapokon nyugszik, akkor arra mindig
lehet bizonyos részeket épiteni, masokat le-
bontani, helyrehozni, a végeredmény a valddi
otthonunk, ahol jol érezzilk magunkat. Ahon-
nan j6 elmenni, de még jobb visszatérni, ahol
mindig, minden korilmények kdz6tt magun-
kat adhatjuk, ahol biztositva van a folyamatos
fejlodésiink, a tanulas lehetésége, ahol szeret-
ve vagyunk, és ahol szerethetiink. Itt, ebben a
kdzegben az 6nmegvaldsitas akar észrevétle-
nil, akar tudatos lépések sorozatanak ered-
ményeképpen megtorténhet. Egy kicsit meg-
allhatunk, megpihenhetiink, aztan megylnk
tovabb — kovetve az iranyt — kisebb-nagyobb
modositasokat eszkdzolink, finomitunk, szi-
nesitiink, arnyalunk, de az 6nmegvalositas ut-
jarol mar nem térlink le. Hiszen ahogy Albert
Einstein mondta: ,A tudat, amely Uj dolgok
befogadasara képes, soha tobbé nem tér visz-
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sza eredeti allapotaba, mert mar nem képes
ra.”

Az dnmegvaldsitas nem mas, mint céljaink ko-
zUl azoknak a céloknak az elérése, ame-
lyek boldogga tesznek, amelyek iranyt és ér-
telmet adnak életiinknek. Az 6nmegvalositas
folyamata soran tehetséglinknek, képessége-
inknek, az egész lénylinknek megfeleléen tel-
jesitink az életlink valamennyi terlletén.
Az emberek nagy része sajnos soha nem lép
az 6nmegvalositas Utjara — hol gyavasagbdl,
hol azért, mert nem mer kilépni a komfort z6-
nabdl, hol pedig egész egyszerlGien azért, mert
bizonyos mintat kovet, és nem tudja, hogy
lehetésége van valtoztatni, illetve fogalma
sincs, hogyan kellene elkezdenie. Valéban
hallgasson-e a belsé hangra, vagy inkabb a
tarsadalom, a szlkebb-tagabb kdrnyezet elva-
rasaira? Milyen vélt vagy valos szabalyokhoz
legyen h(? Milyen felépitett hiedelemrend-
szerrel bir?

Nem gy6zdm hangsulyozni, hogy a kiteljese-
dés folyamataban elengedhetetlen a csak 6n-
magunknak val6 megfelelés elérése, mert a
masoknak val6 megfelelés csupan illdzid, ami
raadasul rengeteg energiat emészt fel. Azért
az, mert mi elképzeljik, hogy a masik mire
gondol, mire vagyik, de ez nem minden eset-
ben egyezik meg azzal, amire a masik valéban
gondol vagy vagyik. Természetesen nem azt
szeretném sugallni mindezzel, hogy csak 6n-
magunkkal, és a sajat vagyainkkal foglalkoz-
zunk, hiszen a kiteljesedés szempontjabdl is
fontos, hogy 6sszhangban legytink a kornye-
zetuinkkel. Viszont a kornyezet csak akkorlehet
harmonikus, ha mi jol érezzik magunkat a
borinkben.

Erdemes felkésziilniink arra, hogy az énmeg-
valositas folyamataban felszinre kertlhetnek

MAGYAR
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bizonyos érdek-kulonbozoségek, érdekiitko-
zések. Hiszen biztosan nem mindenki tamo-
gatja a kitorésilinket, a valtozasunkat. Ennek
oka gyakran a kornyezetlinkben élék sajat
biztonsagérzetének megrendulése. Ez persze
szintén egy illdzién alapul, hiszen a masik biz-
tonsagat nem mi tudjuk garantalni, hanem
kizarolag 6, sajat maga. De ez mar egy masik
torténet, ez mar az 6 6nmegvaldsitasarol szol.
Tehat elérkezhetnek olyan Utkeresztezddések,
amelyeknél donteni kell, merre tartunk, és
ezeknél érdemes megallni egy pillanatra, atél-
ni a most-ban a tisztanlatast, amikor a valodi
bensé énlink ad Utmutatast, és felel6sséget

vallalva valasztjuk a helyesnek vélt iranyt.

Az Ut szamtalan szakasza adhat boldog pilla-
natokat, azonban tartos boldogsag az ember
természeténél fogva nincs. Amint elért egy
célt, azonnal kiemelkedik egy Ujabb, a maga
fesziiltségével, aminek az elérése fontos lesz
szamara. A boldogsag nem allapot, hanem
egy-egy részcél elérésekor egy pillanat. Ennek
utohatasa egy olyan érzés, hogy a helyes Uton
vagyunk. Ez inkabb harmonia, kiegyensulyo-
zottsag. A siker pedig azoknak a céloknak az

Onmegvalésitas
sziikséglete:
elérni a benniink rejlé
lehetdségeket

Szeretet, valahova tartozas sziikséglete:
gyengédség, viszonzott szeretetkapesolat

elérése, amelyek boldogga tesznek, iranyt és

értelmet adnak az életiinknek. Ennek el6felte-

tele az 6nismeret, hiszen tudnom kell, hogy

mi az én utam, csak akkor tudok haladni rajta.

A celok azért lényegesek, hogy idonként elér-

hessik a pillanatnyi boldogsagot. Mindezek

alapjan tudjuk lefektetni az Ut mérféldkoveit.

Az 6nmegvaldsitd ember a 60-as években Ab-

raham Maslow és Carl Rogers altal elinditott

humanisztikus pszichologiai mozgalom koz-
ponti témaja. Abraham Maslow amerikai pszi-

chologus az 1950-es években dolgozta ki a

hires Maslow piramis modellt’, amely az em-

beri motivacié kutatasanak alapallomasa,
amely szerint az emberi sziikségletek egymas-
ra épulé piramist alkotnak, és szerinte az alab-
biak szerint lehet hierarchikusan rangsorolni

Oket:

1. A piramis aljan az alapszikségletek, a
létfenntartashoz kapcsolodo sziikségletek
helyezkednek el.

2. A létfenntartds megteremtése magaval
hozza a biztonsdgi sziikségletek kialaku-
lasat: ez a megszerzett javak megovasat,
vedelmét jelenti.

3. A szocidlis szikségletek az embertarsas
lény mivoltabol fakadnak. A szocialis
szlikséglet kapcsolatteremtési, Gsszetar-
tozasi szukséglet. Ennek kielégitése ér-
dekében torekszik j6 csaladi, érdeklddé-
sének, gondolkodasmdédjanak megfelel
barati, munkahelyi kapcsolatokra.

4. Az ember igyekszik megtalalni helyét a
tobbiek, a tarsai kozott, ebbdl fakad az
elismerés iranti szukséglete: igyekszik el-
fogadtatni magat, elismertetni egyénisé-
gét, képességet, ratermettségét.

A piramis csucsan az onmegvalositas

5.
AR, .
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Az 6nmegvalositas alapfeltétele Maslow el-
gondolasa szerint, hogy az alacsonyobb rendU
sziksegleteknek kell kielegulnie el6szor ah-
hoz, hogy egyaltalan mUkoddésbe 1épjenek a
magasabb rendlek. Az alacsonyabb rendlek
oncéldak. A két magasabb rendinél, az 6nér-
vényesités és az dnmegvalodsitas szikségleté-
nél 1ép at az ember a fajara jellemzé maga-
sabb dimenzidba, ahol a tudatossag, a gon-
dolkodas és az érzelmek mélyebb szintjei ta-
lalhatdak.

Maslow a kiteljesedett, 5Snmegvaldsitd embe-
reket vizsgalta. Olyanokat, akik a személyisé-
guk képességeit kibontakoztattak, és ettdl
szakmailag és emberileg magasabb min&ségi
szintre jutottak. Maslow szerint az 6nmegva-
|6sitd ember jellemzdje, hogy a hiany alapu
szikségletei kell6képpen kieléglltek, igy fel-
ébred benne a késztetés az bnmegvaldsitasra.
Tapasztalatai alapjan az 6nmegvalésité ember
jellemzabit a kévetkez6 pontokba szedte 6sz-

szegz

1. Az itt és most-ban van: jelen van, az itt és
most-ban él.

2. Elfogado: elfogadja 6nmagat és a tobbi em-
bert erésségeivel és gyengeségeivel egyutt.
Elfogadja a természetet, a természet torvé-

nyeit, a dolgok és események alakulasat.

3. Kreativ és spontan: barmit tesz, abban a sé-
mak helyett Uj megoldasokat alkalmaz, egye-
ni, jatékos, alkot6 moédon hasznalva az addig
ismert sémakat.

Onmegvaldsitas 2014/5.
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5. Megoldas kézpontu és filozofiai mélységu:
egy probléma felmerillése esetén panaszko-
das helyett gyorsan, tiszta ésszerlUséggel, és
praktikusan keresi, hogyan lehet azt megolda-
ni. Mélyen gondolkodd, a lét alapkérdései, az
orok filozofiai kérdések izgatjak.

6. Autoném és fiiggetlen: mély és intim kapcso-
latokra, egyulttérzésre képes, fliggés és jatsz-
mak nélkll. Tiszta, konturos én-hatarai van-
nak, dGnmeghatarozé, fliggetlen masok érde-
keitdl és jatszmaitol. Az Gnmegvaldsitd ember

igényli az egyeddillétet, a sajat teret.

7. Kulturalisan fliggetlen és kreativ: a tarsada-
lom altal diktalt, és az emberek altal szilard-
nak és egyedulallé valésagnak hitt kultura
szamara egy opcionalis lehetéség. A kultura,
amelyben él, szamara egy alternativ opci¢,
nem egy kényszerito, kdtelezé valdsag.

8. Magas szinti emberi kapcsolatai vannak:
melegsziv(, kdzvetlen, intim, erds, és tiszta
hatarokat tart. Kdézvetlentl kommunikal, nem
szereti a formalitasokat és a szerepjatszast, az
emberi egyenldség légkorében él. Melegszivi
és szeretetteli. Az 6Gnmegvaldsitd ember mély
intimitasra képes, nem fél az érzelmektdl és
attol, hogy elveszti magat, ha tul kdzel engedi
a masikat. Tisztan kommunikal.

9. Tobb csucsélménye van: csucselménynek ne-
vezzik az emberi Iét legmagasabb, kiemelt,
eksztatikus allapotait, melyek gyakran spiritu-
alis allapotok. Az 6nmegvalositd embereknek
tobb a csucsélménye, mint a hétkdznapi em-
bernek.

Tehat, miutan mar kielégitettiik az alsobb fo-
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kozatu sziikségleteinket, akkor el fog jonni az
a pillanat, amikor megallunk, korulnézink az
életlink valamennyi tertletén, és megkérdez-
ziik magunktél, hogy és akkor EN itt most mit
is akarok VALOJABAN? Mire vagyom? A fent
emlitett kilenc maslow-i pontbdl mi az, ami
jellemez, és mi az, ami egyelére még nem.
Amikor kivllrél és mas nézépontbdl magunk-
ra tekintlink, akkor kaphatunk felismeréseket,
amelyeket kovetve el lehet indulni a tudatos-

saggal karoltve a teljes 6nmegvalositas utjan.

Ez az Ut minden ember szamara egyedi, ku-
|6nleges, hiszen mindenkiben van valami, ami
csak és kizardlag az adott személyre jellemzé.
Hiszen hasonl6ak vagyunk, mégis mindannyi-
an rendelkeziink egy-egy olyan képességgel,
tehetséggel, tulajdonsaggal, ami az egyént
megkllonbozteti masoktol. Ezt megélve telje-
sebb lehet az életiink. De hogyan is tudjuk
felfedezni ezt magunkban? Onismerettel, dnfi-
gyelemmel, visszajelzésekbdl olyan emberek-
tol, akik lathatnak benniinket, az 6nvalonkat,
akik el6tt nem jatsszuk meg magunkat; akar
fizikai aktivitas kdzben, akar szellemi feladatok

elvégzésével, mint példaul meditacioval.

Tobb embertdl hallottam, hogy nem tud, illet-
ve nehezére esik meditalni. Nemrég talalkoz-
tam egy - tapasztalataim szerint hatékony -
maodszerrel, ami a meditaciohoz hasonlo ala-
pokon nyugszik: minden reggel ébredés utan
vegylnk elé harom A4-es papirlapot, és kezd-
junk el mindent kiirni magunkbdl. Mindent —

szUrés nélkal.

El6sz6r sok kis apro bosszankodas, aznapi
terv stb. fog megjelenni a papirlapokon, aztan
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belllrdl szépen kezdenek el6-
bajni a rejtett informaciok,
mignem tobbféle felismerést
kaphatunk magunkrél, a va-
gyainkrol, az onvalonkrol. Ez
egy letisztulasi folyamat, ami-
kor a lelkiink mélyérdl wvul-
kanként tornek el6 az eddig
nem tudatos szintre emelt
gondolatok, cselekedetek,
mintak. A feladat elvégzését
kdvetéen a papirlapokat el
lehet tenni, szikséges, érde-
mes gondolkodni rajtuk, visz-
szaolvasni a lejegyzetelteket,
massal atbeszélni azokat. A
bels6 munka mar magatol
folyik tovabb. Erdemes kipro-
balni, mert ezzel az egyszer(
feladattal sokat tehetink az
dnmegismerésiinkért.

Aztan elkovetkezik a szemé-
lyes felel6sségvallalas pillana-
ta, amikor hol kénnyebb, hol
nehezebb dontéseket kell
hoznunk, majd kovetni a ki-
szabott iranyt az
ONEMEGVALOSITAS  felé.
Képzeljik el, hogy 6t év mul-
va, 2019 oktdberében talalko-
zunk egy szamunkra fontos
emberrel, akinek elmeséljik
az aznapi torténéseinket. Mi-
ket mesélnénk? Milyen érzé-
sek lennének bennink? Mi-
lyen ruhaban allnank ott el6t-
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te? Milyen lenne a mun-
kank? Hogy néznének ki a
kapcsolataink? Mik a prefe-
renciaink?

Milyen érzés az ot évvel ke-
sébbi

Van-e valami olyan Uj felis-

onmagunkat latni?

merés, ami nyilvanvalova
valt a szamunkra? Mi az,
amit mar MOST megtehe-
tink azért, hogy 6t év mulva
valéban azzd az emberré
valjunk, akit az imént lat-
tunk?

Amint neklnk sikerul azza
valnunk, akik igazan lenni
szeretnénk, képessé valunk
arra, hogy masokat is tud-
junk tamogatni ebben a fo-
lyamatban. Belegondoltunk
mar abba, hogy mi is tortén-
hetne, ha a foldon mind
tobb ember tevékeny és ki-

,Erdemes
felkésziilniink
arra, hogy az
onmegvalésitas
folyamataban
felszinre
keriilhetnek
bizonyos

érdek-
kilonbdzoségek,

érdekiitkozések.”

egyensulyozott lenne, és se-  hinni kell benne, és megtor-

gitve terelgetné egymast az  ténhet — ha hagyjuk. Es per-

utakon? Talan meseszerinek  sze, ha tesziink érte.

tanik, pedig megvaldsithato,

O awarad

, dsiris Kiadé,.1999. :

A1 Rita L. ALK on, R d ALK
Hoeksema: Pszicholdgia. Budapest
2 Gyongyosine Kiss Enikd — Olah Attila (szerk.): Vdzlatok a személyiségrél — a személyiség
lélektan alapvetd irdnyzatainak tikrében. Budapest, Uj Mandatum Kényvkiads, 2006.
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Ritmusvaltas

Azaz alommunka 6

lepésben

“7ltem az irodamban, és néztem

magam el6tt a falat. Két beosz-
tottam épp felmondott, és aznapra is
volt egy idopontom az tigyvéddel, aki a
lakasvasarlasom horror térténetébe ak-
kor csoppent bele, amikor a kopasz,
am harcias egyszemélyes lakasmaffia
betdrt a lakasomba, mindenemet elvit-
te, és hatrahagyott harom masik kopaszt.

Azt éreztem, képtelen vagyok tovabb dolgoz-
ni, céget vezetni, az tgyfelekkel és az alkalma-
zottakkal foglalkozni. Nagyon féltem, hogy ha
tovabb csinadlom, akkor még meg is beteg-
szem. Hihetetlentl faradt, motivalatlan és ki-
abrandult voltam. Akkor mar legalabb fél éve
nem aludtam rendesen, és folyamatosan ugy
éreztem magam, mint akit agyonvertek. Ké-
sObb mar tudtam, hogy nagyon kozel voltam
a teljes kiégéshez. A lakassal kapcsolatos szor-
nylUség csak ratett mindenre, és a kollégak
felmondasa volt az utolsd csepp a poharban.

Még emlékszem arra a csendre, ami korulvett,
amikor dontéttem. Mintha megallt volna az
idd.

Eldontottem: abbahagyom.

igy, ennyire faradtan nem tudok méasokért fe-
lel6sséget vallalni, és nem adhatom a nevem
olyanhoz, amit nem tudok a télem megszo-
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kott min&ségben csinalni. Az a letargikus, 6t-
lettelen, szarnyaszegett valaki nem én vagyok.

Két lehetdség jutott eszembe, arra, hogy ho-
gyan is tudom abbahagyni: az egyik, hogy ta-
lalok valakit, aki atveszi a céget télem, a ma-
sik, hogy év végével bezarom. Eddig jutottam
abban a nagyon hosszu egy perces csendben.
Akkor még azt sem tudtam, hogy ez a dontés
nem csak arrél fog szdlni, hogy egy 10 éve
mUkoédo céget hagyok ott, hanem egyben ar-
rol is, hogy a 28 éve biztonsagot és szakmai
sikereket nyujtd szakmamat is elhagyom.

Mindossze két dologban voltam biztos : egy-
Tornallyay

o /
Eva

*

COACHREGISZTER

MAGYAR

C

részt, hogy ezentdl olyan munkat akarok vé-
gezni, aminek van eleje és vége, a masik pe-
dig, hogy ha rendezédik ez a lakassal kapcso-
latos iszonyat, akkor hosszabb id6re kimegyek
Barcelonaba.

45 éves voltam. Fogalmam sem volt, hogy mit
fogok csinalni, de tudtam, hogy ezt mar bizto-
san nem akarom. Vannak tartalékaim, nyitott
vagyok sok féle munkara, vannak kapcsolata-
im. Legrosszabb esetben forditani fogok. Vagy
takaritani, vagy idegenvezetni, barmit. Mind-
egy, de ezt a stresszt nem birom tovabb.

Majd felhivtam a coachomat.

Ezutan pedig elkezdtem beszélgetni emberek-
kel. Jottek a tippek, gondolatok, lehetséges
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megoldasok. A dontésem utani masodik ho-
napban lett, aki atvette a munkat, és egy
megallapodas, hogy hany hénap alatt adom
at a céget. Egy év elteltével kikoltoztem Bar-
celonaba.

Hosszu Ut vezetett el odaig, ahol most tartok.
A coachom és mas, engem jol ismeré embe-
rek segitségével lassan Osszeallt a kép, hogy
mit is lehet kezdeni az én tudasommal, ami
nem idegenforgalom, nem utazasszervezés és
nem allandd készenlét. Minden, amit 28 év
alatt csinaltam, a szamos mas kulturaval val6
egyuttmiko-
dés, a kap-
csolatépités,

az ugyfelek
kiszolgalasa,

a cégvezetés,
a rengeteg utazas, mindez olyan tapasztalat,
ami soha nem veész el. Kimondddott az is,
hogy van olyan részem, ami sohasem fog val-
tozni. A seqitdkészség, az kivancsisag, és a jo
beszélgetések, ezek mindig is motivaltak, és a
tobbi munkam sem szélt masrol.

Ez vezetett el odaig, hogy ma mar én segitek
sikeres, j6 szakembereknek, vezetéknek ab-
ban, hogy jelentéségteljesebb és kevesebb
stresszel jar6 munkat végezzenek, és tobb
idejuk jusson a csaladra, baratokra és a hob-
bijaikra.

Hogy is néz ki egy olyan folyamat, amikor az
ember egyszer csak elkezd masra vagyni? Ar-
ra, hogy tobb 6rome legyen a munkajaban, és
ugy érezze, hogy az értékrendjéhez és az
egyeéniségéhez ill6 munkat végez. Hivhatjuk
dnmegvalésitasnak, tudatos életnek is. En rit-

musvaltasnak hivom.

Onmegvaldsitas 2014/5.

Az elmult évek tapasztalatai és a sajat utam,
valamint az Ugyfeleimmel végzett munka
alapjan én 6 elengedhetetlen lépést talaltam
az alommunka megtalalasahoz vezeté uton.

Nézzik:

1. Szembenézés

A legtobb ember pontosan tudja, hogy mi az,
amit nem akar. Szerintem ez azért fontos,
mert anélkll, hogy 6szintén ki legyen mond-

va, hogy mi az, ami nem jo — és amitdl esetleg

A legtobb ember joval tobb (dot tolt el a
nyari vakacio megtervezesevel, mint amennyit
a karrierje tervezesere szan.”

almatlan ¢jszakaid vannak honapok ota -,
anélkil nem lesz konnyu elindulni a valtozta-
tas nehéz, de izgalmas folyamatan.

Ez utan pedig mi az, amit szivesen csinalnal?
Mi szamodra az dlommunka? Ugyanezt csak
mashol, vagy ugyanitt, csak mast? Vagy a fel-
adat egyes részei tetszenek, de van, ami nem?
Vagy valami teljesen mast és mashol?

Ehhez a két dologhoz a leheté legnagyobb
Oszinteség kell. Egy jo tikor, amibe belenézel.
Nincs mellébeszélés.

Addig, amig nem vagy tisztaban magaddal,
hogy mi az, amirdl hajlandé vagy lemondani,
de mi az, amirdl biztosan nem, hogy melyek a
legfobb értékeid, és mi igazan fontos Neked,
addig nincs értelme valtoztatni, mert csobor-
bél vodorbe kerllhetsz. Albert Einsten azt val-
lotta, hogy nem lehet a problémakat ugyan-
azzal a

gondolkodasméddal megoldani,
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amellyel |étrehoztuk Oket. Ezért Uj szemiivegre
lesz sziikséged, amin keresztil ranézel az éle-
tedre.

Menni fog egyediil?

Val6szinlleg nem, hisz masok mindig tavo-
labbrél latnak egy adott helyzetet, amiben va-
gyunk. Ugyhogy keress tamogatokat, akik se-
gitenek Osszerakni a teljes képet: ki vagy, mi
vagy, milyen készségeid vannak, amit mashol
is fel tudsz hasznalni? Mi az, amit kitartoan és
szenvedéllyel tudsz csinalni? Beszélj baratok-
kal, akik valéban tudnak tdmogatni és nem
lebeszélnek, vagy szerezz egy mentort,
coachot, akik feltetel nélkil elfogadnak és ob-

jektivek tudnak maradni.

Ekozben pedig kezdd el figyelni magad, hogy
mi az, ami akar a jelen munkadban is 6romot
okoz, amit sikernek konyvelsz el. Mi az, ami

kdnnyen megy, amiben magabiztosnak érzed

magad.

C)nmegalésités 2014/5.

Jelenleg legalabb 10 olyan személyes ismerd-
som van, akibdl folyamatosan dol a panasz a
munkajukat illetéen. Egyaltalan nem szeretik,
amit csinalnak, de mégis csinaljak, sokszor na-
pi 10-12 oraban, sok-sok éve. Miért is nem
valtanak? Mi az a torténet, amit mesélnek ma-
guknak? Talan azt, hogy ,A, ez nekem tgysem
menne”, vagy azt, hogy ,Az dlommunkabdl
nem lehet megélni". Talan azt, hogy ,Milyen
0nz6 dolog, hogy dnmegvaldsitani akarok, és
kézben mi lesz a csaladommal, a kollégaim-
mal"?

Sokszor olyan ©nkorlatozo, gyermekkorra
visszavezethet6 hiedelmek allnak a beragadas
mogott, melyek a pénzzel, a sikerrel, az almok
teljestilésével, a hatalommal, sajat magunk
felvallalasaval kapcsolatban egy azonos min-
tat mUkodtetve gatolnak meg az 6romot és
sikert hozé6 munka megtalalasaban. Ezért so-
kan maradnak az energiat és dnbecsilést fel-
6rl6 munkaban. Aztan kirugjak éket, vagy be-

tegek lesznek.

Addig, amig ezek a hiedelmek mukddtetnek,
és nem dolgozod meg Oket, nem lesz 6romte-

li és szamodra jelentd-

séggel bir6 munkad.
| Ezek a korlatok min-
denhova koévetni fog-
nak. Pedig, ha bele-
gondolsz, biztos volt
mar az életedben leg-
alabb egy olyan do-
log, amit eldontottél,
hogy megcsinalsz,
minden negativ kilsé
és belsé hang ellené-
re, és végul megcsi-

naltad. Ugye?
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A legtobb ember joval tobb ido6t tolt el a nyari
vakacid megtervezésével, mint amennyit a
karrierje tervezésére szan. Pedig egy jo terv
elengedhetetlen. Amikor megengeded ma-
gadnak, hogy nagyon &szintén kimondd azt,
hogy milyen az alommunkad, akkor egy Uj vi-
zi6t, jovoképet fogalmazol meg. Abban a pil-
lanatban ez annyira tavoli és elérhetetlen lesz,
hogy a legtobben ott rogton fel is adjak, any-
nyira ijesztd. lgazuk is van. Ez egy valoban ne-
héz folyamat, és tervezés nélkil nem érdemes

belevagni.

Miert is fontos a tervezés? Mondok egy pél-
dat. 1993 6ta buvarkodom, ami egy veszélyes
sportnak szamit. A tanfolyamokon azonban
megtanitanak, hogy hogyan hasznald a felsze-
relésed, hogy hogyan kell egy merilést meg-
tervezni és mi kell ahhoz, hogy sértilés nelkul
érj vissza a felszinre. Elesben pedig mar a me-
rilés elején tudnod kell, hogy hol és hogyan
mész be a vizbe, hol és hogyan jossz ki, merre
visz az aramlas, a merilésnek milyen szakaszai
lesznek, és mennyi leveg6t kell tartalékolnod
a végén, hogy biztonsaggal visszatérj. Ha jol
tervezel, és van egy j6 meriil6tarsad (a buvar-
kodasban ez szabaly), akkor nem érhet baj, és

az egész egy gyonyorlséges élmény lesz.

Miért lenne ez masképp a karriereddel, a
munkaddal? Miért ugranal fejest ismeret-

len vizekbe?

Egy jo tervben a nagy célt kisebb, mérhetd
|épésekre lehet bontani, és tudni fogod mar
az elején, hogy nagyjabol mennyi id6 alatt le-
hetséges az egész. Egy ilyen folyamatot nem
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lehet egy hdénap alatt sikerre vinni. Tudnod
kell azt is, hogy milyen tartalékok sziikségesek
a valtashoz, kell-e hozza plusz anyagi befekte-
tés, kell-e Uj tudast megszerezned, esetleg

kellenek-e Uj kapcsolatok.

Ha pedig eldontotted, hogy belevagsz, akkor
szerezz magadnak egy j6 coachot, akiben
megbizol. Egyedil tovabb tart, és lesz ugy,
hogy kozben fel akarod adni. Akar munka-
helyvaltasrél, akar karriervaltasrol van szo,
esetleg egy Uj vallalkozas inditasarol, kozben
lesz gy, hogy azt sem tudod mar, miért kezd-
tél bele. llyenkor kell valaki, aki feltétel és itél-
kezés nélkul tamogat, aki segit végigvinni a
terved.

Semmilyen valtozast nem lehet egy lakatlan
szigetrdl elinditani. Ott ahol csak Te magad
vagy, a sajat gondolataiddal, raadasul faradt
vagy, €s reményvesztett, nem lesz tul sok ins-

piral6 gondolatod.
Ki kell mozdulnod.

A korabbi munkambol kifolydlag rengeteget
utaztam egyeddl, és utazom most is. A maso-
dik napra altalaban mindig van valaki, akivel
letilok beszélgetni, elmegyiink vacsorazni. Né-
met kavézo tulajdonosné Mexikdban, svajci
tanarné szintén Mexikoban, olasz fotos, vagy
sved blogiro Barcelonaban. Rengeteg érdekes
emberrel talalkoztam igy, nagyon sokféle kul-
tarabol, és mindig tanultam Ujat. Ha nem is-
merkedtem volna meg veliik, ha nem lettem
volna nyitott Uj kapcsolatokra, akkor példaul
Mexikoban tavaly szallas nélkil maradtam
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volna az es6erd6 kozepén fészezonban, vagy
Barcelonaban nem lett volna allasajanlatom,
akkor, amikor még spanyolul sem beszéltem.

Ezek a lehetdségek egytdl egyik onnan lettek,
hogy valakivel elkezdtem beszélgetni. Csak
ugy. Mert odajott hozzam, vagy én odamen-
tem hozza. Cél nélkul. Hisz amikor elhivtam
egy katalan ingatlanost kavézni, mondvan Uj
vagyok a varosban, még nem tudtam, hogy
majd bemutat annak a dan fickénak, aki annal
a multinal dolgozik majd egy év mulva, ahol
magyarokat keresnek egy Uj projekthez.

Nagyon sokan sajnos csak akkor kezdenek el
beszélgetni valakivel, ha tudjak, hogy az az
ember a terviikbe hogy illik bele. Ebbdl persze
lehet j6 dolog, de lehet, hogy semmi nem lesz
beléle. Ha mindig mindent valamilyen céllal
teszlink, majd az nem valosul meg, akkor egy
id6 mulva n6 a frusztracionk. Nem?

Ezért kezdj el beszélgetni idegenekkel, jarj el
kavézni, ebédelni olyan emberekkel, akik nem
a megszokott kdrnyezetedbdl vannak. Es ne
akarj semmit, csak egy jO beszélgetést. Ami-
kor az latszik rajtad, hogy szivbdl jon az ér-
deklédésed, és megnyilsz, a masik embertdl is
tanulhatsz fontos dolgokat, és kdzben Te is a
valodi éned mutatod meg. Ezek mind segite-
nek majd formalni a végsé viziddat, azzal kap-
csolatban, hogy hogyan is néz ki az a munka,
amit szenvedéllyel tudnal csinalni, ha egyéb-

ként ez még nem lenne tiszta.

Keress olyan csoportokat, hobbit, ami uj, és
kezdj el mesélni arrél, hogy mire vagysz, mit
szeretnél megvalositani. Menj el olyan konfe-
renciakra, rendezvényekre, ahova egyebkeént

nem mennél. Ha kimozdulsz a megszokott
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kornyezetedbdl, akkor Uj benyomasok érnek,
Uj informacidkhoz jutsz, Uj 6tleteid lesznek.

5. Prébald ki, gydjts informaciot

Sokszor derul ki arrél, amit alommunkanak
gondolunk, hogy nem is annyira izgalmas,
oromteli, mint amilyennek gondoljuk. Nekem
is van ilyen tapasztalatom sajat magammal.
2004-ben kezdtem el a pszichodrama cso-
portvezetést mint a pszichoterapia egyik fan-
tasztikus eszkdzét megtanulni. Nagyjabol
1000 oraban elvégeztem a vezetOképzeést,
majd a legvégén, amikor mar csoportot kellett
vezetni, rajottem, hogy nem akarok a multtal
foglalkozni féhivatasként. Fantasztikus tudast
adott nekem a drama: dnismeret, fejlodéslé-
lektan, a személyiség mukoddési mintai, renge-
teg technika, hatalmas eszkoztar. Akkor vi-
szont mar tudtam, hogy engem inkabb a j6v6,
a fejlédés, a megoldasok érdekelnek. Ugy-
hogy nem lettem féallasu dramavezeto, coach
lettem. A tanult technikakat pedig nagy 6rém-

mel és lelkesen hasznalom a coachingban.

Nézz utdna, hogy van-e mar olyan ember, aki
azt csinalja, amit Te is szivesen csinalnal. Tart-
e valahol el6adast, esetleg workshopot, vagy
van olyan TED felvétel, amit meg tudsz inter-
neten nézni, adott-e ki kdnyvet, van-e hirleve-
le? Nagyon sok forrasbol szerezhetsz uj infor-
maciokat, hogy tobbet tudj meg arrol, hogy
hogyan is néz ki az almod kdzelebbrdl.

Ha van olyan kozeg, szervezet, csoport, ahol
el tudod kepzelni a jévodet, nezz utana, hogy
lehet-e naluk dnkéntes munkat vallalni? Nézz
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utana minél tobb dolognak,
asd bele magad az Uj iranyba
annyira, amennyire csak tu-
dod.

Amikor Barcelonaba koltoz-
tem, a helyiek napi ritmusa
volt az els6 legfurcsabb do-
log, amit eleinte nehéz volt
megszoknom. A sziesztat itt
nagyon komolyan veszik.
Ebédiddben bezarnak az Uz-
letek, a munkahelyeken nem
veszik fel a telefont, augusz-
tusban pedig megall a varos.
Csak a turistak maradnak, a
helyiek elmennek pihenni.

Valsag ide vagy oda.

Ebédidében
utan pedig mindegy, hogy

vagy munka

milyen szezon, vagy melyik
kertlet, turista kozpont-e,
vagy sem, szinte minden ét-
teremnél varni kell az asztal-
ra, és a kavézok is folyama-
tosan tele vannak. Megkér-
deztem, hogy a valsag és a
munkanélkiliség ellenére mi
ennek az oka. A valasz egy-
szer( volt: nekik ez fontos.
igy lazitanak. S6t, majd min-
den honapban van valami-
lyen fiesta, hivatalos lnnep,

amikor a varosban megall az
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élet, és szinesebbnél szine-
sebb felvonulasokkal, tanc-
bemutatokkal, és koncertek-
kel vannak tele az utcak.

Egy munkahely-, vagy hiva-
tasvaltas olyan folyamat, ami
plusz energiat, er6t fog ki-
venni bel6led. Jobban oda
kell figyelned arra, hogy fel-
toltédj, hogy végig tudd vin-
ni a terved. Ha még dolgozol
a régi helyeden, a régi tem-
podban, akkor azért, ha pe-
dig mar nem dolgozol, mert
mondjuk leépitettek, vagy Te
magad mondtal fel, akkor
meg azeért.

Keress olyan helyet, kozeget,
ahol el tudsz lazulni, ahol jol
érzed magad és engedd
meg magadnak, hogy ne
agyalj folyamatosan. Ha pe-
dig sikerult a tervedben vala-
mit megvalositani, akar a
legkisebb Iépést is, akkor Uin-
nepeld meg magad és a ha-
ladast.

Hidd el, megéri!
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Bls

A munkahelyi  6n-
megvalositast  ta-
mogatd és gatld ténye-
z6k alapos kiértékelését
kovetden (Beck-Biro,
2011) a kovetkezdkben
szeretném kicsit kézzel-
foghatdbba,
ben alakithatéva tenni

konnyeb-

az egyének munkahe-
lyen torténd Onmegva-

Reck-Bird
Kata

befolyasolhat. llyen
cél lehet tobbek ko-
zO0tt  egy pozicid
megszerzése

(példaul  szakértoi
kinevezést  kapni),
egy sajat otlet meg-
valosulasat latni egy
termékben vagy ép-
pen a szervezet fel-

épitésében, folyama-

.Kézzelfoghatd
onmegvaldsitas”

|6sitasra vald torekvését.
Munkahelyi 6nmegvalo-
sitasi torekves esetéeben
az els6 lepés mindig az
kell, hogy legyen, hogy
meghatarozzam, mit is
szeretnénk elérni.

Erre természetesen min-
denkinek sajat, egyeni
valasza van, hiszen a
(munkahelyi) 6nmegva-
lositas ,targya” egyéni
cél, egyéni jovokép, me-
lyet igen sok szempont
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taiban, vagy akar
egy jol sikerllt meg-
beszélés, targyalas
is. Ez utobbiak ese-
tében az 6nmegva-
|Ositasi torekvés
kédnnyen megragad-
hatd, hiszen vagy
elértik a vagyott
célt vagy sem. Van-
nak azonban olyan
egyéni 6nmegvalosi-
tasi torekvések,

amelyek kevéssé
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materializalédnak. Ilyen példaul az egyén fej-
|6dése — legyen sz6 adott szakmai tapasztalat
megszerzésérél, vagy egy szakmai folydirat-
ban olvasott gondolat mindennapokba valé
atultetéseérol.

A koz6s bennik az, hogy az egyén azt éli
meg: ,tobb lettem”, ,most jél vagyok”, ,a he-
lyemen vagyok”, ,jo munkat végeztem”.

Ha az egyén meg tudta fogalmazni, mi a va-
gyott jovoképe, az un. ,ideal-énképe”, a ko-
vetkezé lépés az Gnmegvalositasi folyamatban
annak a megfogalmazasa, hogy ezt milyen
munka mentén, milyen munkakoérben, szerve/
zetben (akar konkrét vallalatnal) tudja elégni
(Beck-Bir6, 2011).

Ezek megvalaszolasahoz e cikkben harom
olyan szempontot emelek ki, amelyek az

egyénhez kapcsoldédnak — dnismereti ténye-

zOk —, és nagyban befolyasoljak, hogy milyen
munkat érdemes az illetdnek elvallalnia.

- Kompetenciak

Talan ez a leginkabb magatdl értetddd szem-
pont, amit atgondol az egyén: miben vagyok
jo, sot, kivalé? Ennek evidenciajat az is adja,
hogy szinte az sszes allashirdetés megfogal-
mazza, hogy mely kompetencidk meglétét
varja el a jeloltektol.

Egyre tobbek altal ismert, hogy az Europai
Parlament és a Tanacs 2005-0s ajanlasaban
megfogalmazta a kulcskompetenciakat — azaz
azokat az ismereteket, készségeket, képessé-
geket, magatartasi és viselkedéses jegyeket,
amely altal a személy varhatéan képes lesz
egy meghatarozott feladat eredményes telje-

sitésére. (Ez nemcsak a munkaerépiac szem-

pontjabol  fontos, hanem

kompetencia és a kulturalis

hreZ tobbeé-kevésbé igazodd

tobbek kozott az oktatas-
dgyben is, hiszen ezen-kem=
petenciak fejlesztését varja el
az EU a tagallamok iskola-
rendszerében.) lde tartozik
az anyanyelvi kommunikacio,
az idegen nyelvi kommunika-
ci6, a matematikai kompe-
tencia és alapvetd kompeten-
ciak a természet- és muszaki
tudomanyok terén, a digitalis
kompetencia, a hatékony és
onallé tanulds kompetencia-
Ja, a szocialis és allampolgari
kompetencia, a kezdeménye-
z0képesség és  vallalkozoi
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tudatossag-és—kifejezokészség
kompetencidja. Példaként, ha
az egyén ugy latia magat,
mint akinek j6 az anyanyelvi
kommunikaciéja, a szocialis
és allampolgari -, valamint a
vallalkozéi  kompetencidja,
érdemes elgondolkodnia
példaul egy pszicholégusi
maganrendel6 megnyitasan
— természetesen a szlikséges
szakmai ismeret és tapaszta-
lat birtokaban.

Vannak tehat elvarasok — a
munkahely iranyabol -, és

van az egyénnek egy ezek-

.kompetencia-készlete".
Mindehhez
elengedhetetlen, hogy az

természetesen

egyén tudja e terlleten az
erdsségeit, amelyekre nem
csak tadmaszkodni tud a
munkavégzés soran, hanem
azok ,kihasznalasaval” kivalo
munkat tud végezni. A kivald
munka eredményét varhato-
an a munkahely (vagy akar
az Ugyfel) jutalmazni fogja -
de az dnmegvalositas szem-
pontjabol ez kevéesbé lénye-
ges; sokkal inkabb fontos az,

hogy az egyénnek megle-
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gyen az az élménye, hogy ,magamat adom”,
.kihasznalom minden agytekervényemet”,

Jkiteljesedek”.

BN Erdeklodési
iranyultsag

Az érdeklddés a személyiség érzelemmel teli-
tett aktiv megismerd tevékenysége, amely a
kalvilag személyeire, targyaira, eseményeire,
jelenségeire iranyul. llyen szempontbdl figyel-
met kell forditani annak valtozékonysagara is,
mert életkoronként, életszakaszonként, de
akar a tarsadalmi, gazdasagi hatasok kovet-
keztében is valtozhat. Holland (in: Antalovits,
2002) mutatott ra arra, hogy az érdeklédés
alapjan jol jellemezheté egy ember és egy
munkakor egyarant — e ketté illeszkedése
nagy valoszinlséggel tamogatja az egyén 6n-
megvalositasi torekvését. Holland egy hat ka-
tegodrias tipoldgiat allitott fel, amelyek részben
ellentétben, részben kapcsolatban allnak egy-
massal. Ezek a kategoriak a kovetkezok: Tar-
gyias, Elemzd, Alkoto, K6zdsségi, Vallalkozé és
Megvalositd. A kategoridk megértését segi-
tendd, egy példa: ha az egyén gy ismeri 6n-
magat, mint akinek fontos, hogy munkajanak
hamar lathaté eredménye legyen (Targyias),
valamint szereti, hogy tudja, mit varnak el téle
(Megvalésitd), akkor érdemes olyan munka-
kdrben dolgoznia, ahol beosztottként kétkezi
munkat végezhet.

Az Onismeretnek tehat az érdeklodesi ira-
nyultsag ,szeletét” atgondolva, és amentén
vallalva munkat, nagyobb eséllyel élhet meg
az egyén o6romot, (belsd) sikert a munkahe-
lyén.

Munkamod
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A munkamaod arra utal, hogy milyen korilmeé-
nyek kozott szeret az egyén dolgozni. A mun-
kamod a munka sajatossagaibdl fakado, a
munka targyi és személyi korilményeibdl k-
vetkez6 egyéni megoldasok Osszességén
alapszik. Ezt nagymértékben meghatarozza az
egyén érzelmi viszonya a munka targyahoz, és
a munkamozzanatok gyakorlasa soran beko-
vetkez6 Orom és elégedettség élménye. A
munkamdéd meghatarozé Osszetevéi a mun-
katempo, munkavégzés ritmusa, &nallésag,
célszerliség, pontossag, monotonia-tirés, gon-
dossag, faradékonysdg. Ismét egy példa: ha az
egyén felismeri, hogy szamara az 6nallo, ap-
rolékos megoldasokat kivand, beltéri helyszi-
nen végezheté6 munkamod a komfortos, Ugy
példaul elemzéként, kutatoként meg fogja
talalni a szamitasait.

Ez arra hivja fel a figyelmet, hogy a munkahe-

lyen torténd on-

...az erdeklodes
alapjan jol

Jellemezheto egy

ember és eqy

munhkakor

egyarant...”
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megvalositasi torekvésnek az is egy fontos té-
nyez6je — €s megvalosithatosagi kritériuma —,
hogy mivel, kivel és milyen korilmények kozott

latjuk el feladatainkat.

Osszefoglalasul azt érdemes kiemelni, hogy az
dnmegvalositasi torekvés rendkivili katalizatora
lehet az 6nismeret, amikor is az egyén tudato-
sita egyrészt, hogy hova kivan elérni
(értekrendben, poziciéban, élményben stb. - az-
az mi az ideal-énkeépe), valamint azokat a ténye-
zOket, amelyek szamara fontosak (munkamod)
és adottak (kompetenciak és érdeklddési ira-
nyultsdg) egy munka végzése soran. Es hogy ne
legyen ,pont a torténet végén”: ezek mind val-
tozhatnak idoével! Tehat ezen elemekre tortéend
folyamatos reflexié elengedhetetlen, ha 6nmeg-
valositasra kivanunk térekedni barmikor is mun-

kahelytnkon.

Antalovits M. (2002): Munkakori- és munkahelyi szocializacié, Buda-
pesti  Muszaki és  Gazdasagtudomanyi  Egyetem,  http://
www.erg.bme.hu/szakkepzes/3felev/mszocfre.pdf

Beck-Bird K. (2011): Self-actualisation at Work - is it (im)possible?:
Self-actualisation in Organisational Context and its Promoting and
Impeding Factors. VDM Verlag Dr. Muller

Csirszka (1987): Péalyaorientacid. In: Dr. Szilagyi K. és tarsai (szerk.):
Mddszertani kézikényv csoportvezeték szamara. Kollégium Kft. Bu-
dapest, 2002.

Az Eurdpai Parlament és a Tanéacs ajanlasa az egész életen at tartd
tanulashoz szikséges kulcskompetenciakrol
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Amikorjétt a lehet6ség, hogy az 6nmeg-
valositasrol szold lapszamba irjak, tobb
Otlet is felmerilt bennem, milyen oldalrél ko-
zelitsem meg a témat. A legszinesebb mellett
dontottem, és az lgyfeleimet kértem fel, hogy
kd6zds munkankat is figyelembe véve fogal-
mazzak meg, szamukra mit jelent az 6nmeg-
valositas. Hiszen 6k mar mind elkdtelezédtek
a valtozas mellett, és naprol napra megélik a
képességeik nyujtotta lehetéségeket. Tiszte-
lem Oket batorsagukért — legyen szé akar a
megnyilasukrol, akar a tetteikrdl, melyek a ki-
tazott célok eléréséhez vezetik Oket.
Ezeket a gondolatokat flztem most egy szi-
nes Oszi csokorba, kiegészitve egy, az bnmeg-
valositast hatékonyan tdmogaté idégazdalko-
dasi tippemmel. Inspiralhasson masokat is,
hiszen a teljes élet lehetdsége mindnyajunké.
Aki coachoz fordul, mar tudatosan tesz
azért, hogy 6nmagan dolgozzon, kozelebb
kertljon ahhoz, hogy ki is 6 egyaltalan, és
szamara merre van eldre. Hiszen ahhoz, hogy
megvaldsitsuk dnmagunkat, tudnunk kell, kik
is vagyunk valojaban.
"Ha az ember nem azt csinalja, amit szeret,
szegényesebb az élete. Ahhoz viszont, hogy
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megte ssa, mit is szeretne igazan, elGsza

magdf ‘ kell megismernie."
Vajon mi a sorsfeladatunk? Mire fogunk visz-
szaemlékezni, illetve mire emlékeznek beld-
link masok? Barmi legyen is a coaching folya-
mat témaja, biztosan mélyiti az dnismeretet is.
A kovetkezdkben lgyfeleim gondolatait idé-
zem.

.Szdmomra O6nmegvaldsitds minden, amit
szenvedéllyel csindlhatok. Legyen sz6 a hivatd-
somrdl, egy gasztronémiai alkotasomrol vagy
valamelyik kreativ hobbimrol.”

Kibontakozas,
kiteljesedes,
onmegvalositas

Szenvedélybdl szenvedéllyel

.Nekem az 6nmegvaldsitas a kitlizott célok si-
keres elérését jelenti, melyhez a sajat képessé-
geimet mint erdforrdsokat haszndlom fel. A
képességek bovitése és fejlesztése nagyobb
erdforrast jelent, ezaltal hatékonyabban érhe-
tem el céljaim. Ehhez nydjtott és nyujt segitsé-
get a coaching folyamata. Minél tébb k6zds
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COACHING

ROOM

IDOTAKAREKOS & KENYELMES

KOLTSEGHATEKONY & RUGALMAS

PRAKTIKUS & EGYSZERU

coachingroom.hu | Megoldas. Barhol. Barmikor.

alkalmon veszek részt, minél
tobb uj eszkozt probalok ki,
és kezdek hasznalni, annal
magabiztosabb  vagyok a

mindennapokban.”

,Onmegvalésitds, ha a va-
gyaimat élem meg az adott
élethelyzetemben. A legjob-
bat hozom ki magambdl az
adott munkahelyi kérnyezet-
ben és a magdnéletben is.
Azoknak a vagyaimnak pe-
dig, melyeket sem a munka-
helyemen, sem a csaladi éle-
temben nem tudok megvalo-
sitani, teret engedek ezeken
kiviil, megteremtve dltaluk a
sajat privat szféramat: ilyen

példaul a kreativitas vagy a
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szocialis érdeklodeés és érze-
kenység. Létrehoztam egy
olyan kézésségi feliiletet, ahol
mindkettot hasznosan tudom
kamatoztatni; megélhetem a
tarsadalmilag hasznos 6nma-
gam. A kiegyensulyozottsa-
gombdl érzem, ha a helye-
men vagyok. Amikor nem va-
akkor

stressz és frusztrdacio ovezi a

gyok a helyemen,

napjaimat. Amikor a helye-
men vagyok, boldog vagyok,
és jol tudom kezelni a varat-
lan helyzeteket, kihivasokat

(s.”

.Mostanaban az énmegvalo-
sitas kérdése engem — talan
meglep6 moédon — leginkabb

a gyerekeim kapcsan foglal-
koztat. Onmegvaldsitds sze-
rintem nem létezik helyes on-
értékelés nélkil Ha valakinek
helyénvalo az onértékelése,
akkor elég onbizalma lesz
ahhoz, hogy kihozza magd-
boél a maximumot, hogy ne a
tarsadalmi normak, elvara-
sok, nyomas szerint alakitsa
az életét, hanem az erbssége-
ire alapozva, magadt folyama-
tosan fejlesztve kovesse a sa-
Jat atjat. Tudom, hogy a bol-
dogsag nem dallandd, de ha
valaki a sajat datjat jarhatja
azzal a tudattal, hogy megta-
lalta a helyét a vilagban, és
folyamatosan térekszik arra,
hogy kihozza magabdl a ma-
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ximumot, akkor az 6nmegvalésitas ujtara leé-
pett és biztos vagyok benne, hogy boldog is
lesz. Igy sziil6ként arra térekszem, hogy a gye-
rekeimet helyes Onértékelésre, az erdsségeik
megtapasztalasara, fejlesztésére biztassam, és
0sztondzzem Oket a folyamatos tanulasi vagy
kialakulasaban. Tehadt egy folyamatként latom:
Onértékelés - 6nbizalom - 6nmegvaldsitas. Az-
tan persze visszacsatoldas, és a kor bezarul,
majd a ciklus djraindul.”

szonylag ritka — helyzetben vagyok, hogy rész-
munkaidében dolgozom. Ezaltal vannak olyan
(d6szakok, amikor a munkan és a csaladi tgy-
intézéseken tul magammal, a sajat érdeklédé-
semmel is tudok foglalkozni.”

LEn Ugy ldtom, hogy aki hatékony és kévetke-
zetes az idégazdalkodasat, illetve a feladatai
nyomon kovetését illetéen, annak napkézben
(s van elég ideje a munkajat megszervezni és

WNincs olyan dt, ami nem az | ,A Kiegyensulyozottsagombol erzem,

6nmegvalésitashoz vezet. Bar-
merre (s indulsz, ott lyukadsz
ki, legfeljebb kicsit hosszabb lesz az ut. Csak
egyet ne tégy: soha ne allj meg! Merj donteni!
Nem tudsz rosszul dénteni! Barmerre mész,
ugyanoda mész: egyre kézelebb magadhoz! Es

csak ez szamit!”

Az 6nmegvaldsitds nem egyszert kétgyerekes
anyukaként, de mindig térekedni kell ra. A
munkamban megprébalok gyors, hatékony és
Jjo problémamegoldd lenni. A magdnélet-
ben pedig segitek, ahol tudok. Akkor leszek
(gazan blszke, ha a gyerekeimnél is latom
majd, hogy sikeriil olyan dolgot csindlniuk az
életben, amitél boldogok. Ez az igazi énmeg-

valositas.”

.Mindaddig, amig abban a téves felvetésben
éltem, hogy csalddunk ,fontossdgi sorrendjé-
ben” én a legutolso helyen allok — hiszen ez az
elvart és normalis hozzadallas egy tobbgyerekes
csaladanyatol —, ugy érzem, kevesebb volt a
harmonia koértldttem, mint amikor valtottam,
datgondoltam, és dtalakitottam sok mindent
elész6r magamban, majd kériiléttem. Abban a
szerencsés — Magyarorszagon sajnalatosan vi-
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ha a helyemen vagyok.”

Jjol elvégezni. Jut ugyanis értékes ideje arra,
hogy az dsszetettebb feladatokban is elmertil-
hessen, és ne csak mindig tlizet oltson. Ha az
elézbek jol mennek, akkor ennek kdzvetett ha-
tdsa, hogy a munka-magdnélet egyensuly is
mukddik, és marad energia arra, hogy hasznos
(mindségi) iddt tolthessiink a csaldddal, a pa-
runkkal.

Ezeket egésziti ki még egy személyes alapel-
vem: a felesleges "veszteség-idék" elkertilése;
mégpedig ugy, hogy tudni kell nemet mondani
egy-egy meetingre, felkérésre, munka delega-
lasdra, ha az nem is az én feladatkérombe tar-
tozna, csak megprobaljdk finoman dtnyomni.
Szamomra az dnmegvaldsitds énfejlesztést is
Jelent. A fentieken ezért dolgoztam, és miiké-
dik.”

A témahoz kapcsolédik, hogy a minap egy Uj
egyuttmikodés kapcsan talalkoztam valakivel,
és elhangzott rogton a beszélgetés elején ,a
kiildetéstudata dédelgetése”. Ereztem, hogy
egy hullamhosszon vagyunk, és rogton meg
is beszéltik, hogy ezt belevehetem a cikkbe.
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igértem a bevezetésben egy tippet, ez
pedig az értékrenden alapulé id6gazdalkodas
modszere.
Ez az 6nmegvaldsitast hatékonyan tamogaté
eszkdz nagyon magas foku tudatossagot igé-
nyel, és kapcsolatban all a sokak altal hasznalt
stirgbs-fontos matrix-szal. A profik ugyanis a
fontos dolgokra fokuszalnak, és idejik 80%-at
a valoban fontos dolgokkal toltik. De hogy
kinek mi a fontos, arra nincs altalanos recept,
mert azt mindenkinek a személyes értékrendje
hatadrozza meg. Ez egy kulcsa a sikernek, a ha-
tékony 6nmegvalositasnak.
Az eszkdz hasznalata: 100 érték kozul kell ki-

valasztani azt az 5-6t, ami az Ggyfél f6 motiva-
cioja az életben. Innen indulunk, és a folyamat
soran begyakorolhatja, hogy hogyan tudja fel-
ismerni és meghatarozni az igazan fontos dol-
gokat, hogyan tudja megtartani a fokuszt, mit
csinaljon a tobbi lGggyel, hogyan kezelje a
helyzetét. Ugyfeleim szavaival:

.Van hatalmam gondolkodni, és a sajat életem
déntéseit én hozom. Tudom, mi iranyit engem,
hogyan tevékenykedem, mi alapjan hozom
meg a dbntéseimet. Minden nap magam dén-
tom el, hogy a figyelmem mire forditom. Bizom
a képességeimben és a lehetéségeimben, mert
tisztaban vagyok az értékeimmel. Hatalmas
Onismereti munka all mdgottem, és jo, hogy
nem a multat elemezgettiik, hanem a lehetsé-
ges jévémén dolgoztunk. Mindségi(bb) életet
élhetek, ami az enyém: nap mint nap megvalo-
sitom 6nmagam. Szeretném, ha ez sokaknak
megadatna.”

JArra 6sszpontositom a figyelmem, amiben jo

vagyok. Tehetségem megélése és hasznadlata
0sztdnzd, alkoté gondolkodasra biztat, és elé-
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gedetté tesz. Mar rég nem elemzem minden
mozdulatomat, és kbénnyen megbirkézom a
mindennapokkal. A karrieremen és dnmegva-
[6sitasomon kiviil Eszterrel sokat beszélgettem
a stressz-egyensulyrol is. Néhany apré valtoz-
tatassal teljes lett az életem, bar be kell valla-
nom, amig egyediil prébaltam megoldani, még
nem tintek apronak.”

.Nem idegesitem magam semmin. Ez egy uj
szokdsom: megvaltoztattam a hozzdalldsom.
Legjobb képességeim szerint teszek mindent,
de tudom, hogy csak a hatdraimig ér a kezem.
Ami nem rajtam mulik, azzal kapcsolatban
csak bizakodom. Rengeteg energiam felszaba-
dult ezaltal, és érzem, hogy ha ezeket j6 helyre
fektetem, sorra megvalésulnak az almaim.
Szamomra ez a valtoztatas hozta meg az igazi

dnmegvaldsitdst.”

A sok értékes gondolatot olvasva felmerilhet
a kérdés, hogy szamomra mit jelent az on-
megvaldsitas. Nos, sok dolgot kiprobalok,
szinte mindent, ami érdekel, mert tudom, mi-
lyen, ha a helyemen vagyok: egyszerlien men-
nek a dolgaim. Mennek. Egyszer(ien. En meg
hagyom, hogy adja magat. Ami nem megy,
azt nem erdltetem, valamiért nem id&szer(.
Ha az enyém kell, hogy legyen, idével ugyis
megtalal. Nyugodt vagyok, addig is jon he-
lyette mas. Ami megy, abban pedig megélem,
megvaldsitom magam. irok, olvasok, fejlesz-
tem magam és masokat. Elvezem, hogy sok-
szin( az életem. Szamomra igy teljes.

Es On, kedves olvasd, mire vagyik az élet-
ben? Mitdl csillog a szeme?!
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Iranyok .

Albert Einstein azt mondta egyszer: ,Ha takhoz, és arra kérlek, olvasd el az alabbi irast!

csak egy oram lenne arra, hogy megold-

. o , . Mar elmultam harminc, amikor tudatossa valt
Jjak egy problémat, és az életem mulna a meg-

oldason, akkor az els6 55 percet azzal tolte- szamomra, hogy mit jelent a megfelelo ker-

ném, hogy megtaldliam a megfelelé kérdést, dés, amit sajat magunknak tesziink fel akkor,

hiszen ha tudndm a megfelelé kérdést, keve- amikor megoldasokat kerestink. Ez volt az az

sebb mint ot perc alatt megoldandm a problé- idoszak az életemben, amikor elindultam a

mat” kevésbé sem simanak mondhaté tudatos on-

ismereti utamon. Akkoriban tapasztaltam meg
Coach vagyok, emberekkel dolgozom, ember- eldszor azt, amirdl Einstein is beszélt: ha valo-
bdl vagyok én is, és igen, nagyon sok valaszt

még nem tudok én sem, talan mert nem talal-

| Bolcskel
Monika

MAGYAR
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tam meg eddig a megfelelé kérdést. Mégis,

ha csak egy picit is ranézek a sajat kis mikrovi-

lagomra, akkor boldognak érzem magam ott

ahol éppen tartok az életemben, az 6nismere-

temben, az dnmegvaldsitasomban. Azon em-

Mi kbze az bGnmegvalodsitasnak a =

coachinghoz és az ADHD-hoz?
-

berek kozé tartozom ugyanis, akik a munka- ban fel tudok jo kérdéseket tenni magamnak,
jukban megtalaltak magukat, akiket a munka- olyanokat, melyre tudok Onreflektiven vala-
juk tett teljes emberré. Még miel6tt barki el- szolni, akkor gyorsan lathatéva valik a megol-
kezdene sajnalni, hogy ,Szegény Ménika, sem- das, mely valés nyugalmat is hoz magaval. Ek-
mi mas boldogsag nincs az életében, csak a kor talaltam ra arra a palyara, amin ma is lelki-
munkdja!”, meg ,Csak az mond ilyeneket, aki- ismeretesen jarok. Az dnismeret hozta maga-
nek valami nincs rendben a haza tajan.” stb., val az altalam valasztott hivatast: a tréninget
fontos némi kiegészitést tennem a fent leir- és coachingot, melynek eredménye lett az a
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Az agynak

egy mas jellegu

huzalozasaro
beszéllnk,
ami a
gondolkodast

massa teszi.”

fajta O0nmegvalésitds, amit mar Maslow is
megfogalmazott, és veletek egyiitt sokan meg
is élink. Engem a segit6, tamogatd szakma-
nak ez a modja tett teljessé, és hozott szaz és
szaz csodat az életembe. MUkddnek a kérdé-
sek nemcsak sajat magam esetében, de (gy-
feleim, a barataim, s6t a csaladom esetében is.

No, de mi kbze az Onmegvalositasnak a
coachinghoz? Hiszem, hogy amikor coachként
mUkédom, és megtalalom a megfelelé keér-
dést, akkor az ugyfelem belsé vilagaban fény
gyullad, és olyan terileteket vilagit meg, me-
lyeket mar el is felejtett. Ugyfeleimet nem (j
dolgok felfedezésére, hanem a gyerekkori va-
gyainak felelevenitésére, az emlékezésre tani-
tom. Ezek a vagyak sokszor annyira mélyen
vannak, hogy valéban lampas kell hozza, hogy
észrevegyuk, felismerjik, és merjiink elég bat-
rak lenni ahhoz, hogy lépéseket is tegylink
iranyukba.

Onmegvaldsitas 2014/5.

ADHD coachként sok hiperaktiv, szétszort ve-
zetdvel dolgozom, akik szintén nem talaljak a
megfelelé kérdést. Bar az dnismeretnek és az
dnmegvalositasnak ez az Utja minden Ugyfe-
lemnél lathatd valtozast hoz nemre, életkorra,
poziciéra valo tekintet nélkil, most mégis az
ADHD-s Ugyfeleim példain keresztiil szeretnék
egy picit jobban ravilagitani az 6nmegvaldsi-
tasra. Azért esett rajuk a valasztasom, mert a
legmarkansabb valtozast naluk tapasztalom.

Némi kapaszkodot szeretnék adni ennek a
massagnak a felismeréséhez, miel6tt belekez-
dek az ADHD-sok 6nmegvalositasi folyamata-
ba. Az ADHD-val val¢6 1ét nem kuléncség, nem
is kivaltsag, és nem is betegség. Az agynak
egy mas jellegl huzalozasardl beszéliink, ami
a gondolkodast massa teszi. Ez a gondolkoda-
son tul elsésorban a viselkedésben, a motiva-
cioban és a teljesitményben nyilvanul meg.
Szoktak rajuk mondani, hogy kdvetkezetesen
kdvetkezetlenek, id6tlenségben élnek, hatar-
idokkel csusznak, folyamatosan tuléraznak, és
emellett gyorsak, terhelhetdk, hihetetlen krea-
tivak, innovatorok, lelkesitok és véleményfor-
malok. Ezek a jellemzdék barkire rahuzhatok,
bizonyos élethelyzetben mégsem tartdsak.

Amikor ,ADHD gyanuval” taldlkozom, akkor
fontosnak tartom azt, hogy feltérképezzem az
tgyfél személyes torténetét, azt a hatizsakot,
amivel hozzam érkezett. Ebben a hatizsakban
nagyon sokévnyi tapasztalat, siker és kudarc
van, mely mind meghatarozza a személyiséget
egészen a gyerekkoratol. Ennek feltérképezé-
se nekem elengedhetetlen ahhoz, hogy iga-
zan hatékony munkat tudjak végezni, és rata-
laljak a megfelel6 kérdésre. Tudniillik az
ADHD-s vezet6k nagyon ritkan vannak tuda-
taban annak, hogy mi mas bennik, minek ko-
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szOnhetik azt, hogy sokszor nem értik meg
Oket, folyton az arral szemben akarnak Uszni,
nem szeretik véka ala rejteni a véleményiket,
mégis sokan hallgatnak rajuk. De mi van en-
nek a hatterében? Ennek az egy 6ras munka-
nak az elsé 55 perce valéban sok kérdés altali
informaciogyUjtéssel zajlik magardl a sze-
mélyrdl, mely sziikséges ahhoz, hogy felfedez-
ze a valddi egyént a maszk alatt. Ugyfeleim
esetében azt tapasztalom, hogy az ADHD-rol
valé nem tudas egy nagyon tetszetds alarcot
noveszt az Ugyfél arcara, mellyel eltakarja a
hianyossagokat és a konzervativ gondolko-
dassal ellentétes lazaddt. Ez a maszk, minél
tovabb él az emberrel, annal inkdbb 6sszeol-
vad a valodi személyiséggel, és nagyon nehéz
szétvalasztani a kettdt. A munka oroszlanrésze
ilyenkor az Onismeret, a valodi személyiség
feltérképezése, annak megerdsitése, melyet
csak ezutan kdvethet az 6nmegvaldsitas.

Azon ugyfeleim, akik az 6nismeret és az on-
megvaldsitas Utjara léptek, a kovetkezd ta-

pasztalatokrol szamoltak be:

Az a fura, hogy sokkal inkdbb tudok ezzel azo-
nosulni, mint azzal a mdsik ENnel. Taldn tény-
leg ennyire szivbol vagyom és térekszem a val-
tozdsra, hogy ne kelljen megint mindent ténkre

tennem.”

Egyre mélyebbrél jové, nyugodt dbrommel
konstatalom, hogy igaz a mondds: amire kon-
centralunk, az ndvekszik és erésédik. Nem csak
kiviil, belil is.”

.Mar nem vagyok ellenséges senkivel, mert
nincs ellenség!”

A hiperaktivitasom tudataban kétszer, sét, ha-
romszor olyan aktiv lettem, hatékonyabb, pro-
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duktivabb."”

Azt érzem, hogy be vagyok lassulva, amugy
nyugdijas tempdoban és tébbnyire eqy jogi hoz-
zdallasaval menedzselem a dolgokat. Négyet-
Otot parallel, természetesen.”

.Nem tudom megfogalmazni azt, hogy meny-
nyire felszabadito érzés, hogy nem rossz va-
gyok, hanem MAS!”

Felel6tlennek érezném magam, ha nem irnék
arrél, hogy folyamatos dnismereti munka nél-
kil a fenti allapot csakigy nem tartds, ahogy
senki esetében sem tartds a siker és a hullam-
hegy. Mindannyiunknak folyamatos 6nismere-
ti munkat kell véegezniink ahhoz, hogy a valto-
z6 élethelyzeteinkben megtalaljuk a legjobb
kérdéseket, amelyek elérébb visznek benniin-
ket, és amelyekkel ratalalhatunk a legjobb va-
laszokra. A life-long-learning nem divat, ha-
nem valdsag. Biztatni szeretnék mindenkit, aki
egy picit is Ugy érzi, hogy még nem talalta
meg a megfelelé valaszt, az batran nézzen
szembe a ,démonjaival”, és Otletek helyett
gyUjtson kérdéseket, keresse a legjobbat, ami

atuto valtozast hozhat.

Marilee Adams azt mondja, hogy ,A valtas te-
szi lehetévé a vdltoztatdst. A vdltds a kulcs! Ez
a vdltozds dobogd szive, amit sokan 6nmene-
dzselésnek hivnak. Valojaban a valtasra valo
hajlandosag és képesség kombinadlasa nemcsak
a valtoztatast, hanem a tartds valtozast is le-
hetévé teszi, mivel folyamatosan figyeljiik on-
magunkat és pillanatrol pillanatra tanuld kér-
déseket tesziink fel. A gondolkodasmddunk at-
kapcsolasa sz6 szerint uj szemet és fiilet ad ne-
kiink."!

Itt van néhany kérdés, mellyel el tudunk indul-

ni:

C MAGYAR 31
COACHSZEMLE


#sdfootnote1sym#sdfootnote1sym

o Ezt akarom érezni?

o Ezt akarom csinalni?

o Mit szeretnék a mostani helyzet helyett?

» Hogyan juthatok el oda?

« Hogyan szemlélhetem a helyzetemet masként?
» Mi az, ami eddig elkerulte a figyelmemet?

« Mire tanit ez a helyzet?

 Milyen kincs hever elottem?

o Mi a valésag, és milyen feltételezésekkel élek?
o Milyen lehetéségeim vannak?

R ‘ﬁ

A lista folyamatosan bdvitheto, lerdvidithetd, helyzet-
*t6l figgden kiegészithetd. A Iényeg, hogy ne szln-
\

f junk meg kérdéseket keresni. Ha megvan a megfelel6

N
28

B Diralni arra, hogy meg tudjak valdsitani sajat vagyai- )

: _/;jl“\ kat, 6nmagukat!

\ PR T 1 Marilee Adams: Kérdezz masként! Elj mas-
\ 5 . ként! Casparus Kiadé 2014., 106. o.


#sdfootnote1anc#sdfootnote1anc

fiuk nem sirnak.

vezetok nem félnek.
Allitélag.

Szeretem a Forma-1-et. Sot,
Ferrari szurkol6 is vagyok,
igy egyre novekvd csligge-
déssel veszem évrdl-évre tu-
domasul, hogy kedvenc csa-
patomnak nem sikertl meg-
nyernie a vilagbajnoksagot.
Coachként pedig érdeklédve
figyelem az eddig minden-
hatonak tiné elndk, Luca di
Montezemolo reakcioit a ta-
vozasaval kapcsolatban fel-
roppend hirekre.

felhetnek
én, az igazgato?” -

~,Hogyan

kérdezte télem ko-
ralbelll fél évvel ez-
elott egy
coaching
ulés so-
ran a
kli-

ens. A vele folytatott beszél-
getéseknek  kdszdnhetben
kezdtem el foglalkozni a fé-
lelem szerepével és a benne
rejlé lehetdségekkel, ezen
cikk megirasat pedig a Ferra-
ri-fonok aktualis kalandjai
inspiraltak. Bar pszichologiai

szempontbol a szorongas
kifejezés hasznalata lenne
megfeleld, tapasztalatom

szerint a coaching munka

szélgetés.
Félni nem mend. Egy
.macho” vilagban a félelem

gyengeség,
amit a legjobb esetben is

olyan bénitd

rosszallé pillantasokkal dijaz-
nak. A félelemhez jellemzdéen
olyan negativ tartalmakat
tarsitunk, mint idegesség,
sokk, panik, gyengeség. Aki
beismeri, hogy fél, az mini-

CSl
/0Ol

ag
tan[ ¥

/

soran kdnnyebben
megragadhato

a konkrét tor-
ténésektol

valo féle-
lem, és az
errél va-

6 be-

mum gyava. ,A félelem a
balsiker el6futara.”

A munka vilagaban a félelem
gyakran tabutéma, legfel-
jebb stressz, nyomas, vagy
lampalaz formajaban beszél-
A legfelsobb

szinteken pedig még igy

hetliink rdla.

sem. Egy erds vezet6tol
.€gészséges el6relatast”,
esetleg ,nagy felel6sséget”
vagy éppen ,Ovatossagot”
varnak el. De nem félelmet.

Nehezen elképzelheté az a
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helyzet, amelyben Luca di Montezemolo a ko-
vetkezOket nyilatkozza: ,Félek, hogy el kell
hagynom azt a céget, amelyet négy évtizede
épitek, és amely a csaladom utéan a legfonto-

sabb dolog szamomra.”

Florian Neuhaus német stratégiai tanacsadé
szerint ,barmennyire is nem valljak be, a féle-
lem mindennapos jelenség az Uzlet vilaga-
ban”. Neuhaus egy, a ,félelemtudatos veze-
tatasban 200 munkavallalét (vezetoket és nem
vezetOket vegyesen) kérdezett meg. A felmé-
rés eredményeképpen 3 konkrét félelem-

tertlet kdrvonalazédott:

Az egzisztencialis félelmek birnak a legerd-
sebb érzelmi kihatasokkal. Olyankor keletkez-
nek, amikor az emberek testi épséglikben ér-
zik magukat veszélyeztetve, illetve akkor is, ha
a gazdasagi tulélésiiket érzik fenyegetve. Leg-
foképpen a munkahely elvesztésével, az elsze-
gényedéssel, az dregkorral és a betegségekkel
kapcsolatos félelmek tartoznak ebbe a korbe.
Olyan konkrét fenyegetések valthatjak ki 6ket,
mint a vallalati atszervezések vagy a szemé-
lyes anyagi problémak.

Az Uzleti életben leggyakrabban a szocialis
félelmek jelentkeznek, amelyek az onérte-
kelésre jelentenek fenyegetést. Szocialis lény-
ként az emberek 0szténdsen félnek az elutasi-
tastol, a kirekesztéstol es a statuszvesztéstol.
Ez konkrétan megnyilvanulhat a fondk altali el
nem ismeréstdl, vagy éppen egy csoport elotti
lebdgéstol valo felelemben. A nyilvanos felle-
pésektdl valo félelem is ebbe a kategoriaba
tartozik, ahogy a kritika miatti aggodalom
vagy a sajat (kalon)vélemény miatti feltlinés-
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tol valo tartdzkodas is. (Valamint ide sorolom
a cikk irasa kozben bennem megjelend ,Vajon
mit fognak szdIni hozza?" érzést is.)

A szocialis félelmek pozitiv hozadékanak te-
kinthetjik az erkdlcsot, hiszen masok csokke-
no elismerésétdl vald félelem tart minket visz-
sza attél, hogy igényeink kielégitése kdzben
szabalyokat hagjunk at és tulzott tarsadalmi

kockazatokat vallaljunk.

A teljesitmény-félelmek (mas néven kudarc-
félelmek) kdzeli rokonsagban allnak a szocialis
félelmekkel. Kulondsen olyankor lépnek fel,
amikor attél tartunk, hogy nem tudunk meg-
felelni formalis kovetelményeknek vagy ki
nem mondott munkahelyi elvarasoknak, ezal-
tal elismertséglinkben, statuszunkban vagy
onértékelésiinkben veszteséget szenvedlnk
el. Tipikus teljesitmény-félelem a vizsgadrukk,
a hibazastol vagy kudarctdl valo félelem.
Ezekbol pedig sok akad munkahelyi koérnye-
zetben. Ennek ellenére pont az lizleti életben
dolgozdk azok, akik az ilyen félelmeiket nehe-

zen valljak be.

leginkabb a vezeték?

72%
tése 50%
unkatarsakkal 48%
tése 40%
38%

minare, 2014. januar

Ezekkel a félelmekkel kivétel nélkil mindenki-
nek meg kell kiizdeni az Uzleti mindennapok-
ban. Kilénosen akkor, ha ugy gondolja, hogy
6 bizony sosem fél. Ugyanis a félelem olyan
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Osi érzés, ami egy életen at elkisér benniinket.
Akkor is, ha éppen nem érezziik jelenlétét.

Winfried Panse német professzor tobb mint
hlsz éve kutatja a félelem gazdasagban be-
toltott szerepét. Véleménye szerint a félelem
lektizdése hiu probalkozas, ami csak energia-
pocsékolashoz vezet. A félelem elnyomasa
pedig nem csak nehéz, hanem egyenesen
kontraproduktiv is.

Mégis mire -
j6 a félelem?

Péeldaul edzésben tart. Aki allandéan azt figye-
li, hogy ki johet vele szembe a sarkon, agilis
marad. Ezt hivja Winfried Panse konstruktiv
félelemnek. Szerinte egy rovid félelem-
pillanat, amit magam is le tudok kizdeni, ser-
kent6leg hat. Nem ugy, mint ellentéte, a dest-
ruktiv félelem, ami a kiszolgaltatottsag és a
tehetetlenség érzését kelti. A ,konstruktiv fé-
|6k” a lemondas helyett az érzékelt veszéllyel
valé szembenézést valasztjak. Aki fél a nyilva-
nos szerepléstdl, ezért fog kilondsen jol fel-
készllni. Aki attol tart, hogy kollégai nem is-
merik el, plusz eréfeszitéseket fog tenni mun-
kaja soran. Szamos sikeres ember titka a féle-
lembdl ered6 szorgalomban keresend6, nem
pedig a zsenialitasban vagy tehetségben — al-
litia Borwin Bandelow, aki egyetemi tevékeny-
sége mellett a német Szorongaskutatasi Tar-
sasag (Gesellschaft fir Angstforschung) elndki

tisztét is betolti.

A megfelel6 mennyiségl félelem jobban segi-
ti a teljesitmeényt, mint a teljes félelemnélkli-
seg. Aki nem fél, lelassul — vélekedik Winfried
Panse. Jol mutatja ezt az 1908-ban megalko-
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Egy ,macho”

vilagban a félelem
olyan bénito
gyengeseg, amit a
legjobb esetben is
rosszallo
pillantasokkal

dijaznak.

tott Yerkes-Dodson goérbe, amely az arousal
(izgalmi-éberségi szint) és a teljesitmény vi-
szonyat vizsgalta. A forditott U-alakd gorbérdl
egyértelmilen leolvashatd, hogy a kognitiv
teljesitoképesség kozepes izgalmi szintnél a
legmagasabb. Nagyon alacsony vagy nagyon

magas izgalmi szintnél alig van teljesitmény.

Am a legfontosabb az, hogy a komfortzé-
nankban nincs hely a siker érzésének. Ha pél-
daul félink a nyilvanos beszédtdl, elsére jo
megoldasnak tinhet a felkérések visszautasi-
tasa, ez azonban hatraltatni fog minket elis-
mertséglink névelésében, a szakmai eldmene-
telben, vegsé soron pedig a siker megélése-
ben. A sikert ugyanis csak az élheti meg, aki
atléep félelmein és — adott esetben remegd
térdekkel — felmegy a szinpadra. A jutalom
elismerés és endorfin formajaban jelentkezik,
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amelyet sajat belsé jutalmazo rendszeriink
zudit rank a jol megérdemelt taps felhangza-

sakor.

Mindennek persze el6feltétele, hogy keriljiink
tisztaba a félelmeinkkel. Ok mutatjak ugyanis,
hogy hol kell még tanulnunk. Ehhez pedig fo-
lyamatos onreflexio szlikséges. A
.macsoéskodas”, a kontrollkényszer vagy a tul-
zott Ontudatossag mind-mind a rejtett félel-
mek jelei lehetnek. Es ha ezeket nem ismerjiik
fel, fennall a veszélye a tulzott agressziobdl
adédo konfliktusoknak, a fontos visszajelzések
és vélemeények figyelmen kivil hagyasanak,
illetve a konstruktiv visszajelzési kultura teljes

ellehetetlenitésének is.

Ha valaki képes sajat maganak bevallani, hogy
fél, mar megtette az elsd Iépést a valtozashoz,
fejlédéshez vezetd Uton. A folytatashoz igény-
be veheti professzionalis segiték tamogatasat,
de maga is elvégezhet bizonyos gyakorlato-
kat. Es ez nem csak lelkileg tesz j6t, hanem a
vezetdi kompetenciakat is fejleszti, hiszen ha
sajat félelmeink kezelésében jartassagra te-
szuink szert, ugy kollegaink félelmeit is konst-
ruktiv(abb)an tudjuk majd kezelni.

Erdemes megbékélni a gondolattal, hogy a
félelem teljesen normalis dolog. Erre a meg-
békélésre van sziikseguk a vezetdknek, hiszen
— Winfried Panse szerint — a gazdasagi donté-
sek kéz a kézben jarnak a félelemmel. Eppen
ezért sem lenne jo megoldas lemondani a fé-
lelemre valo képességuinkrél. Csak az, aki ke-
pes bevallani, hogy idénkent bizonytalan, ve-
het magara felel6sséget, ahelyett, hogy elbuj-
na kollégak, projektek vagy kiils6s tanacsadok
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mogé.
Végezetiil: mihez kezdjiink a félelmiinkkel?
1. Azonositsuk be félelmeinket

Figyeljik meg dnmagunkat, keresstink rejtoz-
kodo jeleket: nehezlinkre esik példaul a kriti-
kat elviselni? Erésen ragaszkodunk a statusz-
szimbolumainkhoz? Nehezen adunk at fele-
|6sséget masoknak? Tul sokat dolgozunk?
BUntudatunk van, ha szabadsagra megylnk?
Ezek mind a tarsadalmi vagy teljesitmény-

félelmek jelei lehetnek.
2. Fogadjuk el félelmeinket

Fogadjuk el a negativ érzelmeket! Ahelyett,
hogy elfutnank elélik, nézziink szembe félel-
meinkkel! Ok mutatjak meg nekiink, hol sziik-
séges valtoznunk vagy tovabbfejlédniink. Be-
szélgesslink el az éppen jelentkezd félelmiink-
kel. Kérdezziilk meg téle, miért van itt és azt is,
hogy mi segitene a szituacio kezeléseben.

Kérdéseinkre valaszt fogunk kapni.
3. Elemezziik a tényeket

Amint azonositjuk a félelmet, kozeledink a
racionalitashoz. Vegylk szemugyre jelenlegi
helyzetiinket, elemezziik a tényeket és fogad-
juk el azt, amit nem tudunk megvaltoztatni.
Tehat fogadjuk el, hogy az el6éadast meg KELL
tartanunk, hogy fontos a kollégak elismerése,
hogy kiiszobon all a felmondasunk. Tekintsuik
at ezek potencialis hatasait is. Mekkora az
esélye annak, hogy cs6dot mondunk a szinpa-
don? Honnan fogjuk tudni, hogy a csapatunk
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elismer minket? Es mennyire tragikus lenne
VALOJABAN, ha elveszitenénk az allasunk?
Sokszor segit, ha elgondolkodunk a legrosz-
szabb forgatokonyvrdl. Gyakran a konkrét el-
képzelés joval kevésbé fenyegetd, mint a fe-
nyegetettség megfoghatatlan érzése.

4. Vissza az értékekhez

Ahhoz, hogy félelmeinket megragadhat6 kon-
textusba helyezzik, meg kell vizsgalnunk érté-
keinket és vagyainkat. Mi az életlink célja? Mi
az, ami IGAZAN fontos? Ez az értékorientacio
segit a lehetséges forgatdkdnyvek kozotti el-
igazodasban: megartjuk az eléadast (megirjuk
a cikket), mert fontos az elismerés vagy a kihi-
vasoknak valé megfelelés? Esetleg lemondjuk,
mert jol elvagyunk a magunk kis vilagaban?
Klzdlnk az allasunkért, mert megéri, esetleg

kerestink egy jobban fizetot?
5. Konkrét lepések

Aktivizalodjunk! Mérlegeljik, mit tehetiink a
cél elérése érdekében. Egy sikeres el6adasra
megfeleléen felkésziilhetlink. A csapatunk el-
ismeréséet bebiztositandd kérhetlink visszajel-
zést, nyujthatunk kiemelkedd teljesitmeényt,
beszélhetlink nyiltan és &szintén kollégaink-
kal. Munkahelyilink bebiztositasahoz szerezhe-
tink Ujabb végzettségeket, letlhetiink tar-
gyalni a fénokunkkel, de éppenséggel keres-
hetlink jobb allasokat is. Koncentraljunk arra,
ami elérhetd, ahelyett, hogy az elérhetetlen
utan soévarognank. Bocsatkozzunk targyala-
sokba és ha kell, hagyjuk el komfortzonan-
kat. Megeéri!
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Mire a cikk elkésziilt, Luca di Montezemolo — a

Ferrari 40 évnyi szolgalata utan — lemondott

elndki tisztségérol.

Winfried Panse — Wolfgang Stegmann: Angst, Macht, Erfolg.
Erkennen Sie die Macht der konstruktiven Angst. Volk Verlag,
Muanchen, 2007.
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Van egy papirdarab a taskamban. Gyu-
rott, foltos, széle szakadozott, fél Ad-es.

Tizenkét éve irtam, puha ceruzaval, kézirassal.
Egy tréningcégnél kezdtem dolgozni, és kike-
peztek. A feladat az volt, hogy irjam meg az
Otéves jovOképemet. Ekkora hiilyeséget -
gondoltam. Aztan beleengedtem magam,
mégiscsak a munkahelyemen kérték, s mereé-
szet almodtam: gyerekeket, csaladot, kertes
hazat, jol mend Uzletet, visszatérd, elége-
dett Ugyfeleket. Akkor ez azért elég
messze volt a realitastol. A baratném-
mel éltem egy belvarosi foldszinti lakas-
ban, majdnem palyakezddként, néhany
év tanacsadoi hattérrel.

A baratnébdl feleség lett, harom gyerek apja
vagyok, kertes hazban éliink egy szép kerilet-
ben, és gyakorlatilag nem kell nyomulva érté-
kesitenem a szolgaltatasomat, hanem sokszor
a régi jo ugyfelem keres meg, hogy mire van
szliksége, és a szlikségére milyen megoldasok
vannak. Onmegvaldsitottam? A fenét! Voltak

vagyaim, almaim, amit kévettem. Csinaltam a

velemeny .

is vannak vagyaim, almaim, amiket szeretnék

megvalositani.

A kertben almodtam egy fapallét a didfa alg,
asztallal, székekkel, ahova le lehet Ucsorogni
anélkil, hogy billegne az asztal. Ahol majd a

KUrucz
Ba

AZS
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nagyobb lanyommal évekkel késdbb el fogjuk
szippantani az elsé cigit, amikor érdeklédni
fog az ilyen irant. Ahol a vendégeimet megki-
nalhatom azzal a palinkaval, amit a téle tiz
méterre ndvo kortefa terem. Annyira rakattan-
tam a fapalléra, hogy lattam

Dombhaz a Pilis tovében

magam el6tt, amikor még
kész sem volt. Lerajzoltam,
hogy a feleség is lassa, amit én

dolgomat. Altalaban olyat, amit szerettem, né-
ha olyat, amit nem szerettem, de a kdtelesség-
tudatom miatt azt is j6I megcsinaltam. S most
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latok. Aztan megvettem a fa-
anyagot és most ott van. Megalmodtam, létre-
hoztam és most VAN. Es ez elégedettséggel
tolt el.
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Cégalapitas?! J6 dolgom volt nekem alkalma-
zottkent is. JOl kerestem, tobbe-kevésbe érde-
kes munkam volt, j6 fej munkatérsakkal. Es
ami a legjobb volt: elmentem Ugy Horvator-
szagba nyaralni, hogy kézben megkerestem a
nyaralas jelentds részét, fizetett szabadsag
formajaban. Mégis szerettem volna valami
mast. Vagytam a flggetlenségre, szabad, ru-
galmas beosztasra, jatékossagra, sok-sok ta-
nulasra, nyereségre, amit magamnak terme-
lek, nem mas

S a vilagrol, a szabalyokrdl alkotott képem Uj
alapokra helyez6dott, és az emberi szabadsag,
a valasztas szabadsaga oly fontos lett sza-
momra. Nem gondoltam én 6nmegvalositas-
ra. Csinaltam, amit szerettem, amiben hittem.
S 6rommel tolt el, hogy megélhetem sajat
magamban, hogy amit tudtam, megtettem.

Aztan amikor elkezdtiink Ujra jarni a horvatok-

hoz, elkezdett zavarni, hogy nem elég, hogy a

f6l6z le a mun-
kdm utan. Es
akkor megalapi-
tottam az elsé
cégemet. TOb-
ben bolondnak
néztek, hogy otthagyom a biztos, jol fizetod
allast. Apam évekkel késébb is kérdezte, mi-
kor lesz "rendes" munkam. Az elsé években
voltak is anyagilag huzés iddszakok. Egy id6
utan mar nem mentiink el a horvatokhoz sem.
Viszont nagyon élveztem, amit csinaltam.
Rengeteget tanultam beldle, és tanulok most
is. Az emberekrdl, az emberekkel vald egyiitt-
élésrél. S most mar egész jol érzem magam
koztik, vannak tartalmas, emberi kapcsolata-
im, és egyre jobban megy a sajat hataraim

tartasa. Es ez 6nbizalommal, erdvel tolt el.

Megsziletett az els6é gyerek is. Rugalmas be-
osztasom miatt ott lehettem a kicsivel és a
feleséggel megélni a pelenkazast, a szuszogo
melegséget, a tétova totyogast, az éjszakai
felkeléseket. Onmegvaldsitottam? Fenét! Erds
a biztonsagigényem, és a csaladomban ezt
megtalaltam. Ez csak valami mély, 6si, allati
0sztonds dolog. Kovettem az dsztoneimet.
Akkor is, amikor a gyerekek megfogantak. Ak-
kor is, amikor rebellis médon otthon sziiltlink.
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.Megalmodtam, létrehoztam és

most VAN."
- s

nyaralast fizetem, még bevételem sincs. igy
duplan koltséggel jar a kirandulas. Ekkor kez-
dett el nagyon foglalkoztatni, hogy valami
olyan dolgot kellene kitalalni, ami akkor is jo-
vedelmet termel, amikor én a kétszemélyes
haltalat bontogatom a parti vendéglében. A
képzés szervezés az elsd lépése volt ennek.
Amikor hosszas sajat coaching soran abban is
megerdsddtem, hogy az operativ igazgatas
stresszes, intenziv munkajat nem nekem kell
csinalni, hanem felvesziink egy embert, aki
mellett a tulajdonosi dontést gyakoroljuk és
szakmai munkara, kapcsolatépitésre fokuszal-
hatok — na ez egy Ujabb fontos mérfoldko
volt. Nem akartam én 6nmegvalédsitani, csak
zavartak a stressz miatt almatlansaggal toltott
éjszakak, szerettem volna jol élni, a csaladom-
rol gondoskodni, megengedni magamnak a jé
ételeket, szép dolgokat.

A kertes hazam torténete? Ahol hazat keres-
géltink, méregdraga, hatalmas ingatlanokat
lehet féleg talalni. Osszefutottunk viszont egy
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masik, hasonld terveket szovogetd
csaladdal, akikkel kozosen megvet-
tiink egy ilyen ingatlant, és a harminc-
lakdsos belvarosi tarsashazbdl tulaj-
donképpen egy kétlakasos kertes
hazba koltoztink.  Természetesen
mindenki évott ettdl, meg a konfliktu-
soktdl. S nahat, tényleg vannak konf-
liktusok. lgazuk volt! Viszont egyre
jobban megtanuljuk ezeket megbe-
szélni. Az idei dsszejovetellinkén mar
gyomorgodrcs nélkil, a jatszmakon ott
helyben mulatva sikerllt a jelenben
lenniink. S megeroésitett, hogy nem
futottunk el a helyzet elél. A példa
pedig megy tovabb: a lanyom, amikor
az iskolabdl hazajott meséli, hogy a
sokszemélyes hintan hintazott, amikor
felilt mellé az osztaly "rosszfiGja". O
pedig ott maradt, benne a helyzet-
ben. Es ez erésitette dnbizalmat.

A torténeteket végigolvasva latok
azért par fontos szalat. Az egyik, hogy
,nem vagyok normalis”. Sok olyat el-
kdvettem, amit a tarsadalom kilenc-
ven szazaléka nem csinalna meg. A
masik, hogy valamit megalmodtam,
az létrejott, és most van. Ez az én
szentharomsagom. Ez maga a terem-
tés! Isten igy formalt minket a maga
képmasara, hogy képesek vagyunk
teremteni. Es a teremtés nem &ll meg!
Lesz még egy dombhazam a Pilis t0-
vében, kivissziik a képzésiinket a Ko-
zel-Keletre, tancolni fogok a gyereke-
im eskivodjéen, és tovabbra is atuszom
a Balatont haromévenként, szeretnék
egy Uj faskamrat...
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A semmiben ott a csend, a csendben a
minden! Elvehetek a semmibdl, a csend-
bdl egy lehetdséget, megszolaltathatom.
Hogy melyiket, az mar rajtam mulik, a hitemen
és a tudatossagomon. A mai tarsadalom nem
kedvez az 5nmegvaldsitasnak, hisz folyamato-
san korlatok koézé vagyunk szoritva. A rendel-
kezések és a torvények olyan keskeny utat ad-
nak, amelyen csak koncentraltan, oOvatosan
tudunk tipegni, jobb esetben haladunk, de

szamtalan esetben tapasztalni a stagnalast és

Hajnal
Maria

a hanyatlast is. Olyan programokat rogzitenek

belénk mar a szlleink is, amelyek kishitlvé, és
a kreativitasunkkal szembeni gyilkosokka te-
hetnek benninket.

Az utébbi napokban sokat gondolkodtam a
szabad akarat és a sors kozotti Osszefliggés-
rol. Ha elfogadjuk, hogy a sorsunk dominal,
raadasul akar 70-80%-ban, akkor széttarhatjuk
a karunkat, és azt mondhatjuk: ez mar nem az
én felelésségem, Isten igy rendelte, nincs mit
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tennem! Passzivva valunk, s megkaphatjuk a
kényelmes felmentést. Am ha elfogadjuk a
most oly divatos, a gondolat teremté erejét
hangsulyoz6 szemléletet, akkor a felel6sség
bizony a miénk is.

Er6forrasokkal sziletlink. Mindenkiben él a
kreativitas, amelynek szabad utat kellene en-
gednunk, ki kellene taposni a tudatunkban
azokat a palyakat, amelyek a korlataink legy6-
zését szolgalnak. Nem kell mindig gondolkod-
ni! Ha belegondolunk példaul egy-egy muavé-
szeti tevékenység tarsadalmi keresletebe, ak-
kor mar az alap6tlet megsziletése utan azon-
nal el is kellene vetnlink a terviinket. Hisz mi-
lyen nehéz manapsag betdrni a kdnnylzenei
iparba, megjelentetni egy konyvet, kész tortu-
ra. Ki vesz manapsag festményeket, amikor
emberek éheznek?

Persze ha dnmegvalositasra toreksziink, akkor
szigorUan tilos ez az attitdd! El kell tavolita-
nunk a torlaszokat, mint egy zsilip kapujat fel
kell emelniink, és hagyni kell, hogy az alkotasi
készséglink aramolni kezdjen, meginditva egy
olyan folyamatot, amellyel kapcsolédhatunk a
teremtés folyamatahoz, a belsé hangunkra
hallgatva engedelmeskediink a gondviselés
gyengéd unszolasanak. Az alkotas folyamata
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felszabaditja a lelkiinket a satu alol, olyan,
mintha friss oxigénhez jutnank a poshadt le-
vegojl pince fogsaga utan.

A mUvészeteket hangsulyoztam, de az alkotas
spektruma ennél joval szélesebb, és visszave-
zethet6 az Gnismerethez és a batorsaghoz. Ha
valaki arra érez késztetést, hogy cukrasz le-

azon, hogy az ilyen foku Oszinteség, amelyet
megjelenitek, szikséges-e? Aztan rajottem,
hogy kdzépszerut barki tud irni, még az is eld-
fordulhat, hogy én is ebbe a kategodriaba fo-
gok esni, de ha mar belevagtam, akkor leg-
alabb az én irasom legyen meghdkkentden,

vibraléan nyilt.

....nagyni kell, hogy az alkotasi
keszseglink aramolni kezdjen,

meginditva egy olyan folyamatot, amellyel
kapcsolodhatunk a teremteés folyamatahoz...”

gyen, mert a sutés altal valik teljessé és bol-
dogga, akkor azt kell tennie. Fel kell ismer-
nink 6nmagunkban, azokat a talentumokat,
amelyek gyakorlasaval kiteljesedhetlink.

Ha ratalalunk végre a sajat programunkra, ak-
kor az univerzum is mellénk all. Olyan segitsé-
geket kaphatunk, amelyrél nem is almodunk.
Egyszerlien elénk kerll az Uton, csak le kell
érte hajolnunk, mert nem vagyunk egyedill. Ez
a Tao bodlcsessége. Ha valaki ratalal az utjara,
akkor az azt jelenti, hogy elhagy egy masikat.
Lesznek olyanok a koérnyezetiinkben, akik nem
értik meg a felfelé vald torekvésiinket, mert
szembesillnek a sajat tehetetlenségiikkel, vi-
szont minden aprd valtoztatas Uj kordiményt
teremtve Uj emberek bevonzasat eredménye-

Zi.

Egy éve éreztem el6szor, hogy a belil kavargo
gondolataimat kiirom magambdl. Meglepben
kdnnyedén ment, bar néha kimentem a kozeli

parkba és sétaltam egy nagyot eltOoprengve
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Nagy almom, hogy ir6 legyek! Sajnos ezt nem
én dontdom el, megtehetek mindent azért,
hogy azza valjak, de nem hatarozhatom meg
magam, mert az az olvasék dolga. A fejemben
a szerzd és az iro elkilonul. Szerzd barkibdl
lehet, de az ird az egy nivo. Gyakorlok, irok,
hogy egyre finomabban, arnyaltabban, 6ssze-
tettebben tudjam megjeleniteni, amit a vilag-
rol gondolok, de rajottem, hogy siettetni nem
tudom az érés/beérés folyamatat. Olyan,
mintha épitkeznék. Megszilarditom az alapo-
kat, egyik szintrol a kovetkezore csak akkor
tudok Iépni, ha az olvasé tarsadalomnak igé-
nye van ram. Munka ez is! Nem lesz téle
izomlazam, de ugyanolyan nehéz, mintha ke-
meny fizikai munkat végeznék, csak mas a
szintér. Ha stabil az eredmény, akkor képes
dacolni az iddvel, elég tartés ahhoz, hogy
épitsek ra, akar ezzel a cikkel is. Bristol szerint
azza lesziink, akivé valni kivanunk. Ennek a

fényében kell éIni!
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Osika
Judit

A quilling mas néven papircsikok fel-
tekerésével és leragasztasaval készi-

v

|6 térhatasu képek mulveészetét jelenti. A
reneszansz korban francia és olasz kolos-
torokban apacak dekoraltak kényvborito-
kat és vallasi targyakat vele. Akkoriban a
kdnyvek aranyozott oldalaibél téptek le
vékony csikokat, és ezekbdl tekerték fel a
quilling mintakat. Ma mar szamos hobby-
boltban talalkozhatunk quilling alapanya-
gokkal, készithetlink ajandékkisérd kartya-
kat, képeslapokat és képeket a technika
segitségével. A formakat egy specialis tu-
vel tudjuk feltekerni, formazni és leragasz-
tani. NagyszerGisége ebben az egyszer(-
segben rejlik.

Torténetliink a quilling-gel Hollandiaban
kezdodott. 2010-ben kikoltoztem a hol-
landiai Groningenbe, hogy uzleti mester
diplomamat ott fejezzem be. Amellett,
hogy a holland oktatas szinvonala Euro-
paban és a vilagon is kiemelkedd, a szere-
lem is egy holland srac személyében talalt
meg. igy nagy lendiilettel kezdtem bele az
"Uj’ életembe. Ellatasi lanc menedzsmentet
(Operations and Supply Chains Manage-
ment) tanultam, ami szdmomra a rend-
szerszemlélet, a stratégiai és interdiszcipli-
naris jelleg miatt volt vonzo. 2012-ben a
tanulmanyaim végéhez kozeledve rajot-
tem, hogy engem mégiscsak az emberi
dimenzio, a human tényezo6 érdekel a leg-
jobban. Ekkor kicsit megtorpantam, mert
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dontenem kellett. Vagy megyek tovabb az ed-
dig jart uton, és szakmamban helyezkedem el;
vagy most cselekszem, és valtok. Az utébbi
mellett dontdttem. Az én generaciom mar
olyan szerencsés helyzetben van, hogy van
valasztasi lehetdségiink, ami hatalmas sza-
badsagot ad. Am meg kell tanulnunk, hogyan
kezeljik ezt a nagy szabadsagot, mert konny(
elveszni benne. En is kicsit elveszettnek érez-

tem magam, mert a szivemben diiborgott a

Kreativitas és a
quilling

vagy, hogy talaljam meg a sajat utam és szen-
vedélyem, kozben pedig szerettem volna
megfelelni masoknak, és azt csinalni, mint a
tarsaim: elhelyezkedni egy j6 munkahelyen.
Ezzel, hogy elkezdtem megkeresni a sajat
utam, ra kellett jonném, hogy mindenért én
vagyok a felelés, ami az életemben jelen van.
El tudjatok képzelni, hogy kicsit 6ssze voltam
zavarodva? Ugy éreztem, megrekedtem, mert
annyira féltem, hogy mi torténik akkor, ha
nem jol dontok, pedig minden sejtem kivanta
a valtozast.

Felkerestem egy life coachot, aki egy Portuga-
liaban él6 roman lany. Tiz alkalommal volt
coaching foglalkozasunk Skype-on. A folya-
mat végére sokkal magabiztosabb lettem, és
szembenéztem a félelmeimmel. Megvaltoztat-
tam a nézdépontom, és mar nem azt lattam,
hogy 'rossz' palyat valasztottam, hanem azt,
hogy mit kell tennem, hogy elérjem a célom,
és olyan hivatasom legyen, ahol emberekkel
és kreativitassal foglalkozhatok.

Ugyanis a life coaching folyamat kézben raéb-
redtem, hogy mennyire hianyzik az életembdl
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a kreativitas. Az interneten szorfozve raakad-
tam Yulia Brodskaya oldalara, aki a quillinget
mQvészi szinten Uzi. Rendkivil tetszett, hogy
ilyen csodalatos dolgokat lehet késziteni egy-
szer( papircsikokbol. Annyira inspiralonak ta-
laltam, hogy par nappal késébb megrendel-
tem az els6 csomag papircsikot és egy
quilling tat. Ez tavaly februar végén volt. El-
kezdtem kisérletezni a quilling-gel, és nyar
elétt mar azon gondolkoztam, hogy nyitok
egy boltot
webshopja). Augusztusra el is késziiltek az el-

Etsy (kézmlves termékek
s6 képek. Ez egy rendkivil komfort zonan ki-
vili dolog volt. Ahogy Brené Brown s irja a
konyveiben - az az egyik legsebezhet6bb pil-
lanat, amikor valaki a sajat mUvészetét meg-

osztja. Féleg ugy, hogy nekem sokszor azon

jart az agyam, hogy nem volt semmilyen m{-
vészeti végzettségem ehhez, pedig szerintem
ez kevésbé fontos, mint az, hogy megvan
hozza a tehetségem.

Sajnos a m(vészetek és a kreativitas a mai ok-
tatasban alul van értékelve, pedig ezeknek is
nagyon fontos készségfejlesztd szereplk van.
A nagyobb baj az, hogy gyakran mi magunk
nem tartjuk magunkat kreativnak. Ez azért le-
het, mert elég sok tévhit kering a kreativitassal
kapcsolatban. Egyesek rogton muivészetre
asszocialnak, masok pedig hobby barkacso-
lasra. En Ggy gondolom, a kreativitds minden-
kiben masképp jelenik meg, és mindenki krea-

tiv:

kreativ a munkajaban, a beszédé-
Oltozkddésében, vagy épp abban, ho-

n talal parkoldhelyet. Einstein is azt mond-

.Megvaltoztattam a nézbpontom, €s mar nem azt
lattam, hogy rossz’ palyat valasztottam, hanem
azt, hogy mit kell tennem, hogy elérjem a célom.”

ja, hogy a kreativitas intelli-
gencia jatszva. Szerintem a
kreativitdas olyan, mint a vér:
egyfajta kotészovet, ami Osz-
szekoti a tan%truktt]rékat,
modelleket a fejlinkben, és se-
git abban, hogy ezeket 6ssze-
kapcsoljuk, és kifelé kommuni-
kaljuk.

Mara azert is olyan fontos a
kreativitas, mivel az internet
térhoditasaval a tudas sokkal
kdnnyebben elérhetd, és elsa-
jatithato. Ha valamit szeret-
nénk tudni egy témarol, forra-
sok ezreit tarja fel nekink az
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internet. Ami fontosabb kom-
petencia, az a kreativitas: ho-
gyan tudod a leggyorsabban
megszerezni az az informaciot,
amire szikséged van, és ho-
gyan tudsz valamit kreativan
megoldani.

Nekem rengeteget adott a life
abban,
hogy lebontsam sajat falaimat,

coaching folyamat
eloszlassam a sajat magamrol
kialakult tévhiteimet, és meg-
talaljam 6nmagamat. Ezért én
is elvéegeztem egy life
coaching képzést Finnorszag-
ban, hogy tovabb tudjam adni

ezt az élményt.

Egy éve pedig a coaching-ot
és a quilling-et egyltt haszna-
lom a workshopjaimon. A
workshopok fé témaja a krea-
tivitds, és mindig van egy-egy
altéma, amit a résztvevokkel
kdzdsen hatarozunk meg, hi-
szen mindenki mashol szeret-
ne kreativabb lenni, legyen az
palyavalasztas, parkapcsolat,
életcél stb. Felnottekkel féleg
azon dolgozunk, hogy elérjéek
azt a gyerekkori flow allapotot,
amikor csupan az alkotas 6ro-

me miatt alkotunk. Anélkul,
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hogy tudnank eldre, mit is csina-
lunk, képesek vagyunk szépet, jot
alkotni. Amikor pedig el6szor
probaljak ki ezt a technikat, sajat
borikon tapasztaljak, milyen fon-
tos is bizonyos idokdzonként ki-
probalni valami Gjat, kilépni a [S8
komfortzénankbol. =
A gyerekek batran alkotnak ad- .
dig, amig nem 'tanitjuk’ meg ne- |
kik azt, hogy féljenek attol, mi-
lyen lesz az alkotasuk, és hason-
litsak Ossze magukat masokkal. &=
Ami nekik nehezebb, az a koncentracio, a fi-
gyelem. A quilling-gel jatszva tanulnak meg
dsszpontositani a gyerekek. Mivel a quilling
egy specialis tlvel készil, ahhoz, hogy el tud-
janak késziteni egy-egy format, tirelem és fo-
kozott koncentracio sziikséges. Nem kell hoz-
za kilondsebb kéziigyesség, mert azt ott
helyben par ora alatt elsajatitjak.

Azt hiszem, nekem azt tanitotta meg a
quilling, hogy ne gondolkozzak tul sokat, ha-
nem cselekedjek. Persze ez egy kellemetlen
érzés, hogy nincs az elsé perctél kontrollom a
folyamat végeredménye felett, viszont ez kell
ahhoz, hogy teljesen a jelenben éljek, és cse-
lekedjek. Emellett megtanitott koncentralni, és
- ami talan a legfontosabb -, megtanultam
hibazni. Sokszor azt hiszem, hogy hibat vétet-
tem, és rossz helyre tettem egy format, de a
kdvetkezd masodpercben mar Uj 6tletem ta-
mad: hogyan épithetek valami Gjat egy 'hiba’
koré? Ezeket mind alkalmazom a sajat életem-
ben is.

Volt egy thai chi tanarom, aki azt mondta,
hogy ahogy végigseétalsz a térben, az hasonlit
arra, ahogyan az életeden végigmész. Ez el-
mondhatoé a quilling-rdl is. Mintakat kdvetink,
mintak szerint makodunk, és egy-egy foglal-
Onmegvaldsitas 2014/5.

kozas sokat megmutat Onma-
gunkrol: hogyan viszonyulunk a
hibdkhoz, csapatmunkahoz, Uj
kihivasokhoz.

Eddig voltak workshopjaim Hol-
landiaban, Grdziaban, Romania-
ban, Finnorszagban és Magyar-
orszagon. Kozben hazakoltoz-
tem, és most kétlaki életet élek.
Iddbm nagy részét Budapesten
toltém, ahol quilling képeket ké-
rendelésre, life
‘ quilling
workshopjaimmal foglalkozom. Vannak na-

szitek

coachinggal és a

gyobb workshopjaim, és barmikor be lehet
jelentkezni hozzam egyéni workshopokra is.
Nemrég volt az elsé quilling-kiallitasom Buda-
pesten a Gomb kavézéban.

Szerintem a valtozas mas- mas szinten zajlik
minden embernél. J6 latni, hogy egyre tobb
technikat alkalmazunk arra, hogy masok sajat
életlikdn javitsanak, és boldogabb életet élje-
nek. Mindenkinek mas mukddik, akarcsak a
tanulasnal. Volt egy csoporttarsam, aki elolva-
sott valamit, és mar tudta; volt, aki felmondta.
En mindig leirtam, amit meg kellett tanulnom.
Ismerek olyan embert is, aki Ugy tanult meg
olaszul, hogy olaszokkal lakott, és hallas alap-
jan tanulta meg folyékonyan a nyelvet.

Ahogy mindenki mas szintrél fogad be tobb
informaciét, mindenkinek mas szinten kony-
nyebb elinditani egy valtozast, egy folyama-
tot. Regebben nem hiaba folytak peéeldaul a
noknél a legmélyebb beszélgetések kukorica-
morzsolas vagy horgolas kdzben: valamit elin-
dit a mozgas. Ugy gondolom a quilling és a
coaching egy er6s kombinacio, egymas hata-
sat erdsitik, mivel mindkettd kilonbdzé sikon
indit el valtozast.
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torténet

kkor kezd6dott, amikor én még azt sem
tudtam, hogy coach programot csina-
lok...Nem igy hivtak, hanem karriertdmoga-

tasnak, outplacement programnak még 1991-

Utana folytatddott azzal, hogy egy-egy
.fejvadasz” projektem soran az interju tamo-
gatd beszélgetéssé valt, vagy belépés utan a
sem neveztik coachingnak, féként azért, mert
jomagam sem tudtam, mi is ez, masrészt nem
errdl szolt a ,szerzédésink.” A mddszertan
eléggé hasonlé volt, a cél is. Amikor a 2000-es
évek elején jarunk, gyanut fogtam, elkezdtem
olvasgatni, majd amikor a Szervezetfejlesztok
Magyarorszagi Tarsasaganak egyik levelében

egy Uj képzésrél szamoltak be, amelyhez szer-

vez6t kerestek, kaptam a lehetéségen és be-
vallaltam Sari van Poelje és John Par
tranzakcioanalitikus coaching és szervezetfej-
lesztési tanacsadd képzésének szervezését,
Magyarorszagra hozatalat. Sari mar tanitott
TA-t évekkel el6tte Magyarorszagon, de nem
coachingot és szervezetfejlesztést. A képzés
harom éve alatt tobb kivald kilfoldi szakem-
bertdl tanulhattunk. Mai napig folyik ez a kép-

zés, természetesen mar nem az én szervezeé-
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semben!

A fentiek alapjan 2002-2003. 6ta nevezhetem
magam mar hivatalos papirral rendelkez6
coachnak, ami 6nmagaban is tdbb mint 10 év,
azota egyre tobb coaching programot viszek,

Sz. Feketel
Fva

nem mindig tranzakcioanalitikus médszerrel.

Ami jellemzd ram, ami mozgat, hogy egyre
jobban, egyre tudatosabban tudjam végezni
coaching programjaimat, masok fejlédésének
tamogatasat és Utjukra engedését. Ezért egyre
Ujabb és Ujabb moddszere-
ket tanulok / tanultam
meg, elmélyiltem bennik,
magamra prébaltam, ki-
probaltam, majd ha nem
tetszett teljesen, vagy valahol b6 volt nekem,
mashol sz(k, magamra szabtam....Majd ismét
Ujakat illesztgettem, ahogyan ezt a mai napig

is teszem.

igy mostanra mar ,integralt” moédszerrel dol-
gozom, vagy zsonglérkdddm az egyes méd-
szer-elemekkel, mert nem mindenkinek valo
ez, vagy az a modszer, ahogyan én sem va-

gyok mindenben egyarant j6 és mindenkinek

C MAGYAR 46

COACHSZEMLE



megfeleld, természetesen.

Jelenleg irom a magam modszerét, no errdl
kicsit lejjebb.

Szamos olyan modszert és iranyzatot sajati-
tottam el ezek kozil néhany: részt vettem
2005/2006-ban a Flow Coaching School kép-
zésén , 2007-ben a Cape Cod csoportos
2012-ben
focused coaching képzésen, és még szamos
masikon, végul 2013-ban PCC akkreditaciot
szereztem.

coaching  képzésén, Solition

Es, hogy mi lett mindebbél?

Mostansag — az utobbi ket évben — els6sor-
ban megoldaskdzpontd moddszerrel dolgo-
zom. Valéban hatékony, az eréforrasokkal
foglalkozunk, nem a multban keressik a visz-
szahuz6 er6ket, hanem a lehetdség iranyaban,
energiakkal folyamatosan feltoltédve nézlink

elore.

Nem vagyok problémafébias én sem, ami
mellett egyet tudok érteni Einsteinnel, aki sza-
momra a legtisztdbban fogalmazta meg azt,
mi is a lényege ennek a modszernek: ,a meg-
oldas sosem ott taladlhato, ahol a probléma
keletkezett...."

A megoldaskdzponti mddszertan harom régi
alapelvemmel / igényemmel is dsszhangban

van:

1. Nem tart évekig, tdbbségében elég 3-5
alkalom. Akkor dolgozom jol, mint
coach, ha a coach partnerem képessé
valik Ujra energikusan, onalléan élni az
életét, amelynek része egy-egy elakadas,
helyzet megoldasa. En ,csak” keretet
adok a gondolkodasanak, hozzatéve a
belsé adataimat, ketténk rendszerébdl
adodo hatasokat osztva meg, tikorként
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olykor, maskor intervenciéként kimond-
va, megmutatva, eljatszva, ahogyan ha-
tott ram. Fontos, hogy ne legyen mar
ram sziksége élete tovabbi részében,
legalabbis az adott elakadas témajaban
semmiképpen.

2. Arra alapozzunk, ami megvan. Dolgoz-
zunk az erdsségekkel. Annak felismerése
és megerdsitése, hogy miben vagyunk
jok, vagy mar mi mindent megtettlnk,
tehat mi mindenre vagyunk képesek:
energiat és lenduletet ad. Azon kesereg-
ni, ami nincs, az erdt, idot visz el. Termé-
szetesen mindent meg tudunk tanulni,
no de minek is, ha van olyan, ami mar

megvan?

3. Megoldas felé menjlnk. Elemezni is fon-
tos olykor, miutan mar léptiink eldre, és
még mindig szikségesnek érezziik, mert
még tanulhatunk beldle. Még azért is,

mert a személyiségstilusunk ezt kivanja.

Az élet nagyon valtozatos és izgalmas. Nem
gondoltam volna, hogy a coachsagom és ta-
nacsadosagom mellett, 50 felett egy mara
mar viragzé vallalkozast épitésébe fogok bele,
ami nem tanacsadas. Noként természetesen
az anyasag jelenti a prioritast szamomra, és ez
azt diktalta, hogy a fiam kérésére, tehetségét
tamogatva kezdjem el gyakorolni a vezetdi
szerepet , a vallalkozasunk fejlédésével pedig
a coach tipusu vezetést. Most egy 10 f6s dina-
mikusan fejlodo fejlesztd/gyarto/
nagykeresked6 cég operativ vezetését viszem
— rendszeres coaching programjaimmal par-
huzamosan. Ennyit meg soha nem tanultam,
mint ezekben az években. Uzletrd|, triikkokrdl,

gondoskodasrol, visszajelzésrél, kontrollrdl,
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delegalasrol, tehat mindarrél, amiben
coach partnereim élik mindennapjai-
kat. Voltam ugyan egy évig a GE HR
vezetdje, miel6tt még belefogtam vol-
na vezetdi tanacsadasba, mégis ez a
legutdbbi néhany év jelentette a nagy
tanulast.

Szerencsére most mar nem egyedl
viszem a vezetést, néhany hodnapja
Ugyvezetotarssal és néhany nap mulva
irodavezetdvel egyitt. Ez lehetdséget
ad nekem arra, hogy profikra bizzam a
céget, és ismét tobbet foglalkozzak
coachinggal és szervezetfejlesztéssel,
felvértezve az utébbi évek fajsulyos
tanulsagaival.

Céegiink kildetése egészségtudatos-
sagrol szol, ehhez alapanyagokat és
sajat fejlesztésl, tobbnyire hianypotld
étrend-kiegészitbket és vitaminokat
biztositunk. Ennek megfeleléen és szi-
nergiat teremtve a sajat és a céglink
kildetése kozott kidolgoztam egy
életmddvaltd  egyéni és csoportos
coaching modszert azoknak, akik ta-
mogatast szeretnének kapni abban,
hogy egészségesebben élhessenek,
vagy Ujra egészségesen éljék napjaikat.
Valtozaskezelés, gyakorlatilag, egyéni
és csoportos formaban. Késdé Oszre
tervezem az els6 pilot programot,
melyben mozgas, meres, dietetikai ta-
nacsadas, tamogatas és még az egész-
séges ételek elkészitésének megtanu-
lasa is helyet kap.

Diohgjban ennyi az én coaching torte-

netem.
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sikertorténet

egyedik évadjanal tart Budapesten a Virus Pszicho Est ciml el6adassorozat,
amely mara mar igen nepszerd és nagy érdeklddesre szamot tartd eseménnye
nétte ki magat. Az el6adassorozat keretében elsésorban a személyes fejlédést segitd
szakmak elismert képviseldi osztjak meg tapasztalataikat a gyakran tébb szaz f6s hallga-
toésaggal. Szeptemberben Dobos Elvira is a rendezvény el6addja volt, igy ismerkedttink
meg a két lelkes és elhivatott szervezével, Déri Gabriellaval és Buzogany Annaval. A ren-

dezvénysorozat kezdeteirdl, sikerérdl, és a jovobeni tervekrdl Déri Gabriellat kérdezttk.

lazasag, gondolatebresztés,
remek eloadok.

szervezojevel

Déri Gabriella: A Virus Pszicho Est egy nagyobb projekt, a
Virus Klub egyik rendezvénye. A klub mottdja: ,a gondolat
fert6z". Olyan rendezvénysorozatok 6sszességét fogja 6sz-
sze, melyeknek k6z6s célja a gondolatébresztés, az isme-
retterjesztés, mégpedig szorakoztatd, emészthetd forma-
ban, az ,y-generacios” k6zonség igényeit is kielégitve. Ma-
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ga a klub két éve alakult meg, ekkor még nem
voltak specifikus estek, csupan ismeretterjesz-
t6 eléadasok, vegyes, sokszor provokativ té-
makat érnintve. Ahogy az érdeklédés nétt, a
klub is elkezdte kindni magat egy olyan ren-
dezvénysorozatta, mely jelenleg heti rendsze-
rességgel, és immar témakdronként illetve
mUfajtol fliggben, specializaltan vonzza a hall-
gatokat. A klasszikus ,Virus Est” téma-kinalata
a tudomanytdl a divat vilagaig terjed, a ,Virus
Pszicho Est” specifikusan a pszichologia teri-
letéhez, illetve az interdiszciplinaris teriletek-
hez kotodik; ezeken az esteken fontos szem-
pont a pszichoedukacio. llletve létezik egy be-
szélgetd estlink, a ,Virus Aktualis”, melynek
meghivott vendégeit valamilyen aktualitassal

kapcsolatban kérdezziik.

DG: A témakrol mar tettem emlitést. De konk-
rétabban a Virus Pszicho Esten példaul a sziv-
transzplantaltak pszichés nehézségeitdl kezd-
ve az almok neuropszicholdgiai hatterén at a
személyes markaépitésig minden elképzelhe-
t6. Vagyis minden, ami a pszicholdégiahoz szo-
rosan kotddik. A Virus Esteken a Mars kutato-
tél a vilaghird
karmesterig

szintén renge-
teg féle téma
képviseldjevel
talalkozhat a kozonség. A Virus Aktualis leg-
kdzelebbi — e heti — alkalmat a mostanaban
sajnos igen sok helyen kialakult haborus hely-
zet ihlette — Al Ghaoui Hesna kiilpolitikai Uj-
sagird lesz a vendegunk, akitél megtudhatjuk,
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tobbek kozott azt is, hogy az objektiv tudoési-
tas lehetséges-e.

A rendezvényeinkkel fiatalokat célzunk, els6-
sorban olyanokat, akik nyitottak, kivancsiak és
érdeklédnek a tudomany, illetve a mindenna-
pok gondolatébresztd témai irant. llletve olya-
nokat — és ez az igazi kihivas: akik egyébként
nem biztos, hogy elmennének ismeretterjesz-
t6 eléadasokra, vagy nem biztos, hogy egyéb-
ként bujjak a tudomanyos lapokat a legfris-
sebb informaciokért lelkesedve. Nekik szol a
kdnyedebb forma, az eléadasok sokszor sz6-
rakoztato stilusa, idonként ,show” jellege, il-
letve a helyszin — hogy megmutassuk: megfe-
lel6en talalva a tudomany hihetetlentl izgal-
mas eredményeket tud felmutatni, illetve
hogy gondolkodasra sarkalljuk 6ket olyan té-
makban, amikhez maguktol feltétlentl talal-
nanak el.

DG: A Virus Pszicho Est el6adoi els6sorban
pszicholdgusok, pszichiaterek, a szakma jeles
képviseldi, illetve sokszor olyan szakemberek,
akik bar nem a szakmaban dolgoznak, mégis
szorosan kapcsolodod szakteriiletek reprezen-

tatorai. En magam is pszicholégus vagyok, igy

,Ujra meg Ujra meg tudunk
lepodni az erdek

V4 / / / / I
odés mertékén.

jol ismerem a tudomany hazai képviseldit, il-
letve Buzogany Anna szervez6 tarsammal fo-
lyamatos kutatomunkat végziink, hogy meg-

talaljuk a szamunkra ismeretlen, de megisme-
résre érdemes el6adokat, illetve témakat. Ez
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nem csupan a Virus Pszicho Estre igaz. Olyan
eléaddkkal is sokszor dolgozunk, akik nem
profik, de hihetetlen erés témajuk van, példa-
ul Phd hallgatékkal. Velik az el6adasokat
egyuttmakodésben készitjuk: mind a prezen-
tacié, mind a nyilvanos beszéd 6sszeallitasa-
ban segédkezlink, hogy a végeredmény valo-
ban profi legyen, illetve, hogy tartalmazza a
,Virus formulat.”

DG: A Virus Klub egydtt indult a Kolor Barral,
illetve megsziletésének Otletével. Vagyis a
klub oOtlete a Kolor Bar tulajdonosaé volt,
életrehivoja pedig Poleczky Adrienn, aki azota
mar nem dolgozik a projekten. Mi akkor ke-
riltink a képbe, amikor mar tudni lehetett,
hogy a Kolor bar hamarosan kinyit, és hogy
van igény a rendezvényre, illetve ezzel egyutt
rendezvényszervezOkre. A korilmények kicsit
bonyolultak és hosszadalmasak, de a Iényeg
annyi, hogy a klubon belll ezutan valtak az
estek specifikussa, ekkor valt kilén a Virus
Pszicho Est a Virus Esttdl. Az el6bbi szervezé-
sét én, az utébbiét végul Panni nyerte meg -
ez mara mar sokszor ¢sszefolyik. Nekem pszi-
chologusként egy év korhazban végzett mun-
ka utan hihetetlendl er6s kildetéstudatom
volt — és ez tart a mai napig is — a pszicholdgi-
ai kultdra hazai muvelése. Rossz volt megta-
pasztalni, hogy az emberek nagy része milyen
tudatlan, és emiatt elzarkézé egy olyan tudo-
mannyal szemben, ami rengeteget tud segite-
ni adott esetben.

Onmegvaldsitas 2014/5.

DG: Ahogy az eddigiekbdl is lathatd, nagyon
szoros. Mondhatjuk ugy is, hogy a Virus Klub
a Kolor sajat rendezvénye, a Kolor Projekt ré-

sze (ez egy még hatalmasabb rendezvényeket

0sszefogo projekt, ebbe mar beletartoznak a
zenei programok, a bulik, a Kinema, vagyis a
Kolor mozi is példaul). Ez valéjaban azt jelenti,
hogy fedezi az estek koltségeit: a terembérlés
dijatol kezdve a technikaig és a techinkusokig.
Mi pedig alkalmazasban allunk, mint rendez-
vényszervezok, és egyéb szervezdi feladatokat
is ellatunk, de alapvetéen a Virus Estek szerve-
zése teszi ki a munkaidénk legnagyobb részét,

illetve a folyamatos tervezés.

DG: Ujra meg Ujra meg tudunk lepédni az ér-
deklédés mertékén. Ez azt bizonyitja nekink,
hogy mikodoképes a koncepcionk: a helyszin
varazsa, lazasaga, kdzponti elhelyezkedése, és
a konnyed formaban zajlé ismeretterjesztés,
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gondolatébresztés, mint kulturalis prog-
ram, illetve a remek el6éadok mind-mind ©

részei a nyeré kombinacionak.

DG: Nagyon szeretnénk, ha minél tovabb
tartana az estek sikere, illetve, ha kinéné
magat a rendezvény. Szponzoracidval kil-
sO helyszineken is jelen tudunk lenni, pél-
daul a héten induld Design hét részeként
kilsd helyszinen, egy kiallitashoz (,Bérédon
viseled. Tarsadalmi konstrukciok vizualis
koédjai") kotdédoen is szerveziink egy speci-
alis, a kiallitas témajahoz kotdédod estet.
Szeretnénk profibbakka valni, fejlédni,
technikailag is: honlapot inditani, melyhez
blogot szeretnénk kotni, illetve tervbe van

Dobos Elvira a Virus Pszicho Est el6addjaként

egy negyedik tipusu est Utnak inditasa is,

de ez még kidolgozas alatt all. A legtobb ter-
vink kulcsa a pénz, emiatt a legfontosabb fel-
adatunk a szponzorok felkutatasa lenne. A
masik kulcsa: az id6. Az nagyon kevés marad a

mindennapi dolgok mellett.

DG: Talan mar meg is valaszoltam ezt a kér-
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dés. Minél hosszabb tavra terveziink, de tud-
juk, ehhez nekiink is folyamatosan fejlédniink
kell. Nincsenek konkrét tervek az évadok sza-
mara vonatkozdan: amig hetente legalabb
szazan latogatnak el az estjeinkre, addig biz-
tosan folytatjuk.
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interju

z orszdg eqyik szellemi miihelye a Budapesti Fazekas Mihdly Gyakorlé Alta-
lanos Iskola és Gimnadzium. Az itt érettségizo diakok kulfoldi egyetemek elis-
mert hallgatéi, mivészek politikusok, gazdasdgi szakemberek vagy orvosok. Ugy
tlnik, mindannyian megtalaljak szamitdsaikat, megvalésitiak 6nmagukat. A Faze-
kasban oktat filozofiat és magyart Takacs Marta tanarnd, akit a fiatalok 6nmeg-

valositasarol kérdeztiink.

Takacs Marta: Kezdjuk talan ott, hogy maga az
onmegvalositas kifejezés nem éppen pozitiv
kicsengésU. Az ,6n" elétag elsésorban az ego-
centrikussagot hangsulyozza, mig a megvalé-
sitas egyfajta befejezettséget sugall. Talan
emiatt is értik félre olyan sokan. Vagyom vala-
mire, megvaldsitom, és ha az ered-

mény készen van, akkor megvaldsi-

tottam 6nmagam.

Szamomra ezzel szemben az On-
megvaldsitas egy folyamat, belsd
tevékenykedés, melynek soran nem

kell 6ndefinicié. A gyermekek, fiata-

lok szamara nyitott lehetdségeket

fejezi ki. Csak akkor van lehetdség
Onmegvaldsitasra, ha  nincsenek
bennlink zarvanyok, lezart utak, lezart lehet6-
ségek. Ha a visszajelzéseket nem végpontok-
ként, hanem a tanulasra, tovabblépésre valo
lehetoségkent értelmezzik. Az 6nmegvaldsi-
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tas egyfajta jelenlét, tudatosl“l.‘ ”. .\\\\' \
jelenlét. H
A zarvanyok alatt azt értem, hogy korlatok,
akadalyok allnak az 6nmegvaldsitas Utjaban. A
feln6ttekben mar nagyon sok zarvany van, de
a gyerekek szamara még nyitott a vilag, ezért
velik sokkal kénnyebb egyutt dolgozni. Ami
szerintem nagyon fontos minden ember, de

kilondsen a gyermekek szamara az az, hogy

Interju Takacs Martaval

érkezzen megfelel6 tarsadalmi, kozdsségi
visszajelzés 6nmagukrdél. Ha a tarsadalom és a
kdzosség nyitott, akkor van lehetéség, de en-

nek hianyat ma Magyarorszagon tarsadalmi
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problémaként latom. A tarsadalom bizalma
az, amely er6t és lehetdséget ad a fiataloknak.
Ha bizalmat adunk egy gyermeknek, fiatalnak,
akkor azzal serkentjik. Ha gatakat teszlink
eléjuk, akkor nem torténik semmi. A jovébe és
fiatalokba vetett kozosségi hitet és bizalmat
nagyon fontosnak tartom. Epplgy, mint azt,
hogy feln6ttként példat mutassunk a gyere-
keknek. Vallalni kell, hogy énmagunk vilagat
megteremteni kizdelmes feladat. Szamomra
példaul harmincon tul joval kénnyebb lett a
vildig megalkotasa, mert tudom, hogy mi a
fontos, mi minden tartozik hozzam. Mindeh-
hez persze batorsag kell, a dontések vallalasa.
Annak a vallalasa is, hogy adott esetben egy
dontésiink rossz volt.

A filozéfia megkodzelitése szerint az a kiindulo
helyzet, hogy soha ,nem vagyunk meg”. Ujra
és Ujra meg kell teremteni a sajat vilagunkat,
az nem allando, hanem Ujra és Ujra megalko-
tandd és vallalando.

Ezért az Onismeret és az bnmegvaldsitas ero-
sen Osszefliggenek, csak egyben képesek mu-
kddni. Az 6nmagamhoz valé hitelesség és ha-
ség, Oszinteség az alapja a folytonos dndefini-
cionak. S ha nincs folytonossag, akkor ott
gond van. Ebben az O&nreflexios munkaban

tudok segiteni pedagogusként a didkoknak.

TM: A gond az, hogy ma a gyerekek az 6n-
megvaldsitasrol beszélve a karriert, a celebek
vilagat vagy az Onérvényesitési képességet
latjak, s nem a folyamatos belsé munkat, sajat
vilagunk felepitését. Amikor azzal szembesu-
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|6k, hogy a gyerekek Ugy hatarozzak meg ma-
gukat, hogy ,mi nem vagyok”, akkor mindig
beavatkozok, mert ezen az allapoton tul kell
lenditeni 6ket. Sokat olvashatunk Nietzsche
muveiben arrdl, hogy a ,mi nem” negativ
meghatarozas és a ,mi igen” pozitiv megki-
|onboztetés kdzott mekkora lényegi eltérés
van. A pozitiv dndefinicié azért fontos, mert
nem masokhoz, hanem magunkhoz mérten
kell meghataroznunk énmagunkat. Nagy fel-
adat atadni a gyerekeknek azt, hogy 6nma-
gukbal kiindulva tudjanak plusz erét meriteni
az onkifejezéshez.

A masik olyan pont, ahol mindig beavatko-
zom, ha a diakok 6nmegvaldésitasarédl van szo,
ha azt latom, hogy csak elméleti sikon mo-
zognak. Elméletben kivaléan meghatarozzak
onmagukat, s azt, hogy szamukra mi a fontos.
A mindennapi, gyakorlati életben azonban
egy cselekedetiik sem mutat ebbe az iranyba.
Ha itt szakadékot latok, azonnal felhozom.

TM: Bar nem kedvelem a kategorizalast, mégis
azt gondolom, hogy komolyan kell venni a
fiatal generacidk kihivasait. Nekiink, digitalis
bevandorléknak alkalmazkodnunk kell a kom-
munikacids vilagukhoz, és eréfeszitéseket kell
tenni ennek érdekében. A jovd a szamos digi-
talis eszkdz hasznalata nélkil elképzelhetet-
len, s ne feledjiik, hogy a segitséglikkel tudjuk
a vilagot odavinni, kinyitni a diakok szamara.
Nekiink pedagogusként éppugy alkalmazkod-
ni kell az Ujabb és Ujabb generacidkhoz, mint
a szinészeknek vagy mulvészeknek.

Ami mostanaban nagyon sokat foglalkoztat,
az a kozosségi média kérdése a diakok élete-
ben. Az a tény, hogy a kdzdsségi média altal
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elmosddik a hatar a nyilvanos és a maganélet
kozott, jelentdés gondokat okoz. Ma azt a vila-
got élik a diakok, amikor a gyerekek életében
minden nyilvanos, vallalhatd, nincs mit elta-
karni, raadasul hosszu idore dokumentalt is
marad. A valdsag kollektiv valésagga valik. S
éppen a nagyon érzékeny és kiizdelmes tizen-
évesekben okozhat ez lelki problémakat.
Amugy is nehéz Onmagukat megtalalni, s
megalkotni, hogy mi a fontos és mi a nem
fontos, kit szeretek és kit nem... Most mindez
nyilvanossa valik, de ezt még tarsadalmi szin-
ten sem tudta megoldani a vilag, az iskolanak
is folyamatosan keresni kell erre a megoldasi
lehetéségeket.

TM: Ez igen érdekes kérdés. Meggy6zddésem,
hogy az iskola, mint intézmény, illetve az ok-
tatas, mint rendszer nem tudja tamogatni a
didkok 6nmegvalositasat. Ehhez csak a peda-
gogus személye és személyisége tud hozzaja-
rulni Ugy, hogy a diakokat mindig Ujabb és
Ujabb lehetdségekkel kinaljuk meg, melyeket
a didkok kihasznalhatnak. Ha ez nem igy tor-
ténik, akkor visszatériink a sémakhoz, rend-
szerekhez, és az ilyen sematizmusok, automa-
tizmusok gatoljak az 5hmegvalositast.

Amit a Fazekas, mint intézmény nyujtani tud,
az a tanari kart alkotd tanarok személyiségé-
bdl adodik. Ez egy olyan mUhely, ahol az au-
tomatizmusok és a sémak atléphetdk, a dia-
kok pedig folyamatos interakcidban vannak
tanaraikkal. A t6lik érkezo folyamatos kihiva-
sokra valaszt adhatnak.

Ezen kivil az iskola kozdssége is kivancsi, ins-
piralja az Uj diakokat arra, hogy mutassak meg
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magukat. Egyének és osztalyok akarjak meg-
mutatni, hogy mit tudnak, valodi kdzosség
épul. S itt igen nagy az osztalyféndkok lehetd-
sége, hiszen elsésorban 6k tudjak felszélitani
diakjaikat onmaguk megmutatasara, s 6k tud-
jak kezdeményezni, élénkiteni az osztaly, mint
kdzosség elismerését, pozitiv visszajelzését és
bizalmat. Ha a k6zdsség nem képes elismerni
a teljesitményt, akkor az az 6nmegvalositas
szemszO0gébodl tekintve nagyon artalmas. Az
iskola pedig keretet, biztonsagot tud ehhez
adni mind a diak, mind a pedagdgusok sza-
mara. Persze ehhez fontos azt is tudni, hogy
az iskola az nem az épllet vagy az intézmeény,
hanem a diakok és tanarok dsszessége.

TM: Azt gondolom, hogy a tarsadalom bizal-
ma, a teljesitmények elismerése tud tamogaté
lenni. Azt gondolom, bar pedagdgus vagyok,
hogy a gyerekek, didkok dnmegvaldsitasanak
helye nem az iskola, és ez igy rendben is van.
Az iskola alapoz, tudast ad a vilagrol, eszkozo-
ket ad a vilag megismeréséhez, és lehetdsé-
geket a teljesitmények létrehozasahoz.

TM: A diakokkal, gyerekekkel valé pedagdgiai
munkamban igen sokat segit a filozofia, hi-
szen mindig van hova nyulnom, kit6l idéznem.
Persze egy tanarnak a szerepébdl adododan
sokkal tobb lehetésége van arra, hogy a dia-
kokat oOndefiniciora batoritsa. A tanar-diak
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szerepben talan jobban leképezddik a tarsa-
dalom, mint a csaladban, a szll6-gyermek
szerepekben. A ,mi azok vagyunk, akik..., kez-
detd mondatok megfogalmazasaval a peda-
gogus arra batorithatja diakjait, hogy merje-
nek a tarsadalom szemébe nézni.

TM: Tulajdonképpen a pedagogusképzés ide-
je alatt ezt nem tanitjak, hanem az elsé két-
harom tanari munkaval eltoltott év alatt derdl
ki, hogy alkalmas-e az ember személyisége az
oktatasra, a pedagogus-létre.

Amikor én végeztem, még a szaktargyak kap-
tak nagyobb hangsulyt a pedagdgusképzés-
ben. Mara ez eltolodott, a szakmai targyak
kisebb hangsulya mellett a modszertani ele-
mek fontosabbak a képzésben.

TM: Erre egy torténettel valaszolnék. Amikor a
Fazekasba keriltem, az el6zd filozofia tanar-
n6, Kiss Anna épp nyugdijba ment. Amikor
atadta nekem az osztalyait, felajanlotta, hogy
minden filozéfia 6ramra bejar majd és vissza-
jelzést ad a munkamrél. Egy éven keresztil
volt mentorom Ugy, hogy dnkéntesen, nyug-
dijasként, a szabadidejében jott és tanitott en-
gem a visszajelzéseivel, amibdl rengeteget ta-
nultam, éplltem.

Szoval ha azt mondom, hogy barmi is hianyzik
ma az iskolarendszerbdl, akkor az a mentor-
tanari rendszer, de elfogado, tamogat¢ jelleg-
gel.

A masik fontos tény, hogy az iskolak nagyobb
szabadsaga hozzajarul ahhoz, hogy a tarsada-
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lomban tapasztalhato lezaras, a zarvanyok ki-
alakulasa késdbbre tolodjon. Az iskolaban ta-
pasztaltak, tanultak tagitsak a lehetéségeket a
didkok szamara. A kivancsisag és a személyi-
ségfejlodés értékeire ramutato iskolarendszert
tartom célnak. Ha az iskolaban sok a kivancsi
gyerek, és az a gyerekek, didkok vilaga, akkor
lehet tamogatd, fejleszté mulhelyt Iétrehozni.
Ezzel szemben pedig a kotelezé tudasatadas-
ra koncentralé iskolaban a diak csak tdri, hogy
a tudatat teletomjék tananyaggal, de a sze-
mélyisége ettél nem fejlédik. A passzivitasbol

pedig nem alakulhat ki az 5nmegvalésitas.

TM: Sajnos keveset. A tanari kar mint csapat
tamogatod ereje nagyon fontos, épp ezért tu-
datosan kellene épiteni a csapatot. Mig egy
munkahelyen erre tudnak id6t és eréforrast
forditani, az oktatasban erre még nincs lehe-
téség. De épp ennyire tartanam elengedhe-
tetlennek a mentori rendszert vagy a pedago-
gusok lelki tamogatasat is. Szupervizio, pszi-
cholégus vagy Onismeretei munka minden-
képpen tamogatd lenne a mindennapjaink-
ban, és megeldzné a kiégést.

Az interjut készitette:
Orvényesi ;
Rita
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Szerzdink

Dr. Beck-Bir6é Kata

A Budapesti Corvinus Egyetemen végzett kézgazdaszként, majd szerzett doktori fokoza-
tot, azota is ott oktat szervezetfejlesztés és dnmegvalositas témakban. 2004-t6l dolgozik
szervezetfejlesztd tréner-tanacsadokent. Stratégiai tanacsadassal, rendszerek (pl. teljesit-
ményértékelés, karriermenedzsment, tehetségmenedzsment), felllvizsgalataval és kialaki-
tasaval foglalkozik, tart vezetdképzéseket, készségfejlesztd tréningeket. A coaching-, illet-
ve a szupervizios Ulések allnak hozza a legkdzelebb. Hisz abban, hogy az emberek 6nmeg-
valosithatnak munkajuk soran — kérdés, hogy jo helyen van-e az illet6? Az egyuttmikodeé-
sek soran az adott tudas és készség atadasan tul, a résztvevok sajat életiikért vald szemé-
lyes felelésségvallalasanak felismerését tdmogatja, illetve a legjobb megoldas megtalala-

saban nyujt segitséget.

Bolcskei Mdnika

Bolcskei Monika tréner, coach, facilitator, ADHD-val él6 ADHD Coach, az ICF Global és
Magyar Tagozatanak aktiv tagja. Monika HR kdzgazdasz és pedagogus végzettséggel,
magyar és nemzetkozi akkreditacioval rendelkezd tréner és coach. ADHD-sként gyorsan a
vezetdi kiégés kapujaban talalta magat, ezért 2 évre ,kiruccant”, és egy specialis altalanos
iskolaban tanitott ADHD-s gyerekeket. 4 éve dolgozik feln6tt ADHD-s tgyfelekkel is. Ma-
sik kedvenc terilete az action learning, melynek aktiv gyakorlasaval és tanitasaval 6nmaga
is kiteljesedik ebben a szakmaban. Emellett egyik 6tletgazdaja és f6szervezdje a Coaching

Camp szakmai rendezvénynek.

Csillag Zoltan

Reklamszakember, valamint MBA végzettséggel rendelkezik HR szakiranyon. Tizenegy év-
nyi hazai és kulfoldi cégvezetdi tapasztalattal a hata mdgott valtott az Gzleti coaching te-
riletére, ahol kis- és kdzépvallalkozasok, valamint multinacionalis cégek vezetdit tamogat-
ja szakmai kiteljesedésukben, tovabba énmarkajuk épitésében és apolasaban. Az Etalon

Coaching Tarsasag névaddja és alapito tagja.
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Hajnal Maria

Roma szarmazasu irond, kozosségfejlesztd, hatranyos helyzetl csoportok kodzdsséggé
alakitasan és értékeik feltarasan dolgozik. Roma kozéleti személyek egyesuleteinek, ala-
pitvanyainak kulturalis és egyéb programpalyazatokat készitett. Megjelent életrajzi ihle-
tést kotete nem romak szamara irédott, onreflektivitasa mellett tikrot tart a nem romak
szamara is. Célja, hogy az iras altal sajat lelkét meggyogyitva mutasson lehetéséget Utke-

resd notarsainak.

Kurucz Balazs

Coaching szemléletemre meghatarozd hatassal volt szupervizid alapu coaching tanulma-
nyom, és Rogersi alapozasom. Maig fontosnak tartom énmagam folyamatos fejlesztését
és az onreflexiot. Jelenleg az ICF Nemzetkozi Coach Szdvetség akkreditalt coachaként
dolgozom. A Coach Akadémia egyik tulajdonosa és oktatdja, és a Budapesti Kommunika-
ciés és Uzleti Féiskola coach szakiranyu tovabbképzésnek az oktatdja vagyok. A trénersé-
get a Dale Carnegie tréningcégnél tanultam, el6tte az Accenture tanacsado cég vezetdi

tanacsadojaként dolgoztam.

Papp Eszter

Tobb mint 15 éves kommunikacios és kozépvezetdi tapasztalattal rendelkezik, egyéni és
csoport coaching folyamatokban dolgoztam. Coaching témak, amikkel a leggyakrabban
fordulnak hozzam: munka-maganélet egyensulya, id6- és energiagazdalkodas; a haté-
konysag maximalizalasa harmonikus egyéni- és csapatmikddés mellett; érdekképviselet
(asszertivitas); kommunikacié (nemet mondas, hatarok kijel6lése és megtartasa, elérevivd
targyalas, er6szakmentesség, kérdezéstechnika); személyes marka (hitelesség, lathatdsag,
bizalom); érzelmi intelligencia, valamint vezetdi kihivasok — delegalas, motivalas, megtar-

tas, szamonkérés, visszajelzés.

Osika Judit

Judit szabaduszo life coach, tréner és quilling mivész. Mottéja Gandhitol szarmazik:
.Légy te magad a valtozas, amit a vilagban latni szeretnél.” Az élethosszig tart6 tanulas-
ban és egy integralt szemléletben hisz, ezért folyamatosan képzi magat coaching, tré-
ning, facilitatori és hosting tertleteken.

Tornallyay Eva

Tornallyay Eva, kdzgazdasz, Uizleti és vezetdfejlesztd coach, team coach, a Kalangu
Coaching alapitdja, vilagutazod. Nyugat Afrikaban nétt fel, angol nyelvterileten. Tobb
mint 20 évig a nemzetkozi idegenforgalomban dolgozott, ebbdl 10 évig sajat cége veze-
tojeként. A coaching hivatas egy tudatos karriervaltas eredményeként, és egy masfél éves
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barcelonai lét kozben talalta meg. Jelenleg Budapesten és Barcelonaban, személyesen és
Skype-on dolgozik coachként, Uzletfejlesztés, karriervaltas, kapcsolatfejlesztés és
.sabbatical” (hosszabb alkotdi szabadsag) témakban. Coaching munkajaban 6tvozi a mas
kultdrakbdl és utazasai soran eltanult értékeket, szokasokat, valamint a pszichodrama és

a Gestalt coaching eszkdzeit. www.kalangu.net

Zalai-Zempléni Zséfia

Consciousness Coach® (Tudatossag Kozpontu Coach), mediator, alternativ mddszerek
specialistdja. A Consciousness Coaching® Akadémia ICF akkreditalt képzését 2,5 éven
keresztlil végeztem Belgiumban és Hollandidban. A coach-csa valasom folyamata csep-
pet sem volt zokkenémentes, olykor nehezen szantam r& magam az Ujabb mesteri foko-
zatok teljesitésére, mert kemény személyiségatformald feladatoknak voltunk kitéve, mi-
vel a Consciousness Coaching® Akadémia alapitdjanak hitvallasa az alabbi: ,csak abbdl
az emberbdl lehet hiteles coach, aki maga is megjarta a poklot és a mennyet is". Ezek az
eréprobak még inkabb elkotelezetté tettek engem azt illetéen, hogy én valéban Tuda-
tossag Kozpontd Coach szeretnék lenni, és olyan embereket kisérni életiik egy szaka-
szan, akik lépésrol lepésre felismerik, hogy minden egyes probatétel a személyes fejlédé-
siiket szolgalja, akiknek céljuk az, hogy olyan életet éljenek, amelyet valéban szeretné-

nek, kiegyensulyozottsagra torekszenek, tevékenyek, szeretetteliek.
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A M
Coachsbéemle

szerkesztosege

Dobos Elvira
alapito, tars-fészerkesztd
Dobos Elvira diplomas business coach, a Magyar Coachszemle tars-foszerkeszt6je. Coach - liz-

leti edz6 diploméajat a Budapesti Kommunikacios és Uzleti FSiskolan szerezte. 2006 6ta folya-
matosan jelennek meg szakmai cikkei és szakforditasai, 2008-t6l a Pécsi Tudomanyegyetemen
oktat. A vezet6i és karrier coaching mellett 2013 marciusatél 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 hisz év szakmai és vezetéi tapasz-

talattal rendelkezik multinacionalis vallalati kérnyezetben. Szakteriilete a stratégiai tervezés, a
kereskedelmi és marketing szervezetek és munkafolyamatok kialakitasa, fejlesztése, hatékony-
saganak novelése. Szivesen foglalkozik Public Relations feladatokkal is. Coach-diplom3jat a
Budapesti Kommunikéacios és Uzleti Féiskolan szerezte. A forprofit feladatok mellett a nagyot-
hallék és siketet coaching tamogatasat végzi tarsadalmi felel6sségvallalasként. A Magyar

Coach Egyesiilet alelnoke.
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Kovacs Petra
szerkesztd
Kovacs Petra vagyok, pszicholdégus. 2011-ben végeztem a Pécsi Tudomanyegyete-

men, feln6tt klinikai és egészségpszicholdgia szakiranyon. Anglidban a mindfulness
meditacio elméletét és gyakorlatat tanultam. Jelenleg kutatoként és oktatoként dol-
gozom a Pszicholégia Doktori Iskola Elméleti Pszichoanalizis programjan belil. A
pszicholdgia szamomra egy hatalmas, korlatok nélkiili tér. Legkedvesebb teriileteim
az almok, az emlékezet és az onismeret. Utdbbit nem csak szakmai szempontbdl tar-
tom izgalmasnak, hanem a személyes élmények lehet6sége miatt is. Az elmult évek-
ben 6nmagam megismerésének lépcséit jartam, sajat hataraimat feszegettem, kipro-
baltam egyéni és csoportos mddszereket is. Célom megosztani az olvasdkkal az on-
ismeret mindenki szamara jarhaté utjait szakmai ismereteim és sajat tapasztalataim

segitségével.

Pintér Alexandra
szerkesztd
Diplomaimat a Pécsi Tudomanyegyetem szereztem magyar, germanisztika és ligyvi-

tel szakokon. Tanulmanyaim mellett két évig gépirast és ligyviteli ismereteket tani-
tottam a Bolcsészettudomanyi Karon titkarsagvezetéknek és gazdasagi idegen nyel-
vl menedzsereknek. Oktatéként legfontosabb feladatomnak azt tartottam, hogy a
végzett hallgaték hasznalhatd 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 szerkeszt6ségének munkajaban, ahol magam is fejlédhetek.
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Ruszak Miklos
szerkeszto
Ruszak Miklés vagyok, szociolégus, az Erfo Nonprofit Kft. belsé trénere. Az Esztergar

Lajos Csaladseqit6 Szolgalat és Gyermekjoléti Kézpont csaldadgondozéjaként évekig
dolgoztam nehéz helyzetben |év6 emberekkel, csaladokkal. Meggy6z6désem, hogy a
coaching szemléletmddja, az egyéni felel6sségvallalas 0sztonzése nagy segitség
lehet ezen a teriileten is. Ugyfeleimet ezért arra 6szténzém, hogy sajat maguk erés-
ségeire épitve talaljanak kiutat a hullamvélgyekbél. Ugy gondolom, hogy a coaching-

szemlélet alkalmazasa mindenki életében pozitiv valtozasokhoz vezethet.

Csetneki Csaba
szerkesztd

Mérnoki és tanari diplomam megszerzése utan éveket toltéttem szolgalatban a Ma-
lévnél, ezzel parhuzamosan dolgoztam egy felsévezet6i tanacsadé cégnél, valamint
hosszu és sikeres versenytancos palya all mégottem. A lehetetlen lehetové tétele, a
nyitottsag, az Uj nézoépont, az akadalyok lekiizdése, a k6zos munka és a kitartas
énem részévé valt. Evek 6ta foglalkozom sport mental tréninggel, coachinggal, busi-

ness coach diplomamat a BKF-en szereztem meg.

A tanacsadoi és a szolgaltatoi szféraban megszerzett tapasztalatom, emberismere-
tem, tanuldsi és fejlédési vagyam, illetve versenyzéi multambol adédo kvalitasaim
eqgy altalam mélyen hitt és vallott filozofiaban fogalmazhaté meg: Nem az szamit az

életben, hogy megtalaljuk, hanem az, hogy megteremtsiik magunkat!
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