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A Magyar Coachszemle független online szakmai folyóirat, célja, hogy segítse a 
coachként, illetve a coaching határterületein dolgozó szakemberek közti kommu-
nikációt. A Magyar Coachszemle küldetésének tekinti, hogy elősegítse, ösztönöz-
ze a coachinghoz kapcsolódó magyar nyelvű szakmai, tudományos igényű háttér-
anyag folyamatos bővülését, amely stabil bázist nyújthat a coaching szakma ha-
zai fejlődéséhez, illetve a szakma egyre nagyobb elismertségének megteremtésé-
hez. Folyóiratunk feladatának te-kinti, hogy közvetítse és elérhetővé tegye a szak-
ma hazai és nemzetközi híreit, újdonságait, ezen kívül a coaching, és a hozzá kap-
csolódó szakterületek területén végzett kutatások, elemzések publikációinak teret 
adva szolgálni kívánja a tudásmegosztást az országhatáron túl és hazánkban egy-
aránt.  

Budapest, 2012. augusztus 6. 
Dobos Elvira és Örvényesi Rita 

/főszerkesztők/ 

A Magyar  
Coachszemle 

küldetése 

Szerkesztőségünk (balról jobbra):  

Pintér Alexandra, Dobos Elvira, Ruszák Miklós, Örvényesi Rita, Kovács Petra, 

Csetneki Csaba nem szerepel a képen 
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Az önmegvalósításnak 

több szintje létezik 

V égrehajtunk, megvalósítunk, önmeg-

valósítunk – végezzük a dolgunkat, 

műveljük a tevékenységeinket, de időnként 

megállunk, és ránézünk a dolgainkra. 

Coachként pedig éppen erre sarkalljuk, báto-

rítjuk ügyfeleinket, és támogatást nyújtunk 

nekik abban, hogy összegezzék az eddig 

megtett lépéseket, nézzenek vissza a meg-

tett úton, és tudatosítsák magunkban hol 

tartanak, mi vár rájuk még. És legfőképpen: 

lássák a különbséget a tudatosságuk külön-

böző szintjei, vagy éppen a fent említett fo-

galmak között. Számomra nagyon hasonló-

an érett be a coach szakma művelése is, a 

tanulástól, az elindulástól, szárnypróbálga-

tástól az egyre hatékonyabb és stabilabb 

működésen át addig, míg fő működési for-

mává vált a coaching. 

Azt hiszem, nyugodtan mondhatom, hogy a 

legtöbb coach esetében maga a tény, hogy 

erre a pályára lépett, már önmagában is egy-

fajta önmegvalósítás, hiszen sokféle tapasz-

talattal, tapasztalással rendelkezve, a meg-

szerzett tudást, látásmódot egy új eszmei-

ségben, identitásban összegezve végzünk 

valami mást, mint amit a többi segítő, támo-

gató, tanácsadó kolléga. 

Véleményem szerint az önmegvalósításnak 

is több állomása, szintje létezik, és 

coachként, vagy trénerként működve fontos-

nak tartom azt is, hogy a szakmáért is tevé-

kenykedjem, hozzájárulva ahhoz a közös tu-

dáshoz, szakmaisághoz, amitől oly sok tá-

mogatást, segítséget kaptam már. Megtisz-

teltetés, hogy a Magyar Coachszemle szer-

kesztősége felkért, hogy dolgozzam velük a 

szakmai folyóirat színvonalának nemzetközi 

szinten, illetve színtéren történő népszerűsí-

tésén, így indítva el a ’Coaching Review’ 

nemzetközi rovatot, ahol külföldi cikkeket, 

tanulmányokat, idegenhoni coachokkal ké-

szült interjúkat jelentetünk meg, illetve újabb 

teret kívánunk adni a hazai szakembereknek, 

hogy írásaikat más nyelvekre lefordítva is 

publikálhassák, amelyek így a külföldi szak-

folyóiratokkal való együttműködéseknek kö-

szönhetően még szélesebb olvasóközönség 

számára válnak elérhetővé. 

Szakmai folyóiratként a Magyar 

Coachszemle küldetése – és ezzel önmegva-

lósításának része – nem csak a tudásmeg-

osztás, illetve a szakmai publikációk, illetve 

Szerkesztői 
előszó 
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publikálás promóciója, hanem egy olyan hát-

tér biztosítása is, amely stabil tudásbázist 

biztosít a szakmát művelők szám. Ennek a 

tudásnak közösen vagyunk a hordozói. A mi 

saját szemléletmódunk, tapasztalataink, és 

ezek megosztása elengedhetetlen fontos-

sággal bír a coaching népszerűsítésében és 

bejegyzett szakmává emelésében. Meggyő-

ződésem, hogy az előbbiek nem állnak meg 

az ország határainál, mint ahogy ügyfeleink 

köre, azaz a szoros értelemben vett piac 

sem. Számos olyan példa, törekvés, újítás 

létezik már, amelynek átvétele, a nemzetközi 

szinten létező közösből való részesedés 

számtalan lehetőséget rejt magában. 

Munkánk során ügyfeleink működésének tu-

datosításán dolgozva, a folyamatos fejlődés-

re, fejlesztésre indítva őket lényeges szerep-

hez jut a megvalósítás, annak hatékonysága, 

illetve hosszabb távon az a fajta önmegvaló-

sítás, ami a fenntartható működés eredmé-

nyeként jön majd létre életükben, karrierjük-

ben. Sok olyan vezetővel, magas szintre elju-

tott szakemberrel dolgozunk, akik már ama 

bizonyos piramison is annak a felső szintnek 

az elérésében kérik támogatásunkat, vagy 

akár már ott is tartanak. Legtöbbjük már ele-

ve olyan magas tudatossági szinttel rendel-

kezik, ahol a kiegyensúlyozott működés, a 

tiszta határokkal rendelkező, jól meghatáro-

zott identitás erőforrásként értelmezhető, és 

ezekre támaszkodva keresik önmegvalósítá-

suk, kiteljesedésük számukra legmegfelelőbb 

módját. 

Ezen gondolatok tükrében állítottuk össze 

mostani lapszámunkat, ahol azt járjuk körbe, 

kinek mit is jelent az önmegvalósítás, milyen 

formákban találkozott e kérdéskörrel munká-

ja során, illetve ki hol 

látja ennek a gondolatnak a kihívásait, hoz-

záadott értékeit. Jó olvasást kívánok a Ma-

gyar Coachszemle szerkesztősége nevében! 

Csetneki Csaba 

nemzetközi rovat  
szerkesztő 

http://coachregiszter.coachszemle.hu/component/content/article/78-coachok/106-csetneki-csaba
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A  Magyar Coachszemle júniusi lapszámá-

nak témája az Egyensúly, az augusztusi-

nak pedig az Identitás volt. A mostani, októ-

beri lapszámaz Önmegvalósítás tematikáját 

járja körbe, amely több szempontból szorosan 

kapcsolódik az előzőekhez. Az egyensúlyi álla-

pot érzése annál gyakrabban és annál hosz-

szabb ideig áll fenn, minél inkább az önmeg-

valósítás útján haladunk előre, és bár van, 

amikor ennek ellenére is kibillenünk az 

egyensúlyunkból, de a visszabillenés sokkal 

hamarabb és hatékonyabban történik meg. 

A saját identitásunk megtalálása szorosan 

összefügg az önmegvalósítással, hiszen az 

identitáskeresés döntések, érzelmek soro-

zata, az önmegvalósítás pedig mindezek 

fizikai szintre történő helyezése, maga a tett. 

Az identitásunk megtalálása ugyanakkor ma-

gával hozza az egyensúly megteremtésének 

lehetőségét is. 

Az önmegvalósítás a személyiség kiteljesítése, 

az egyén teljessé válása, vagyis azzá válás, 

amire az egyén legjobb képességei és adott-

ságai lehetősé-

get adnak. Számomra az önmegvalósítás az, 

amikor azt érezzük, hogy az életünk vala-

mennyi területén az önvalónknak megfelelően 

cselekszünk, eszerint élünk. Ezért is szeretem 

Horváth Charlie dalát: „Az légy, aki vagy, érezd 

jól magad”. Igen az önvalónk felfedezése 

örömmel tölt el bennünket, mert a lelkünk 

mindig tudja, mikor gondolkodunk, cselek-

szünk úgy, ami a lényünknek a legjobb. Csak 

ritkán hallgatunk rá. 

Ritkán, mert az önvalónk szerinti élet megte-

remtése kizökkenthet bennünket a komfort 

háttér 

Zalai- 
Zempléni 

Zsófia 

Az  

Önmegvalósításról 
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zónából, fejest kell ugrani az Ismeretlenbe, 

ami „csak” az érzéseink szerint lesz jó, de nem 

tudjuk, biztosan jó lesz-e. A kockázatvállalás 

viszont magában hordozza a kudarc lehetősé-

gét is. Azonban amikor az önmegvalósításunk 

útját tapossuk, akkor a sors kisebb-nagyobb 

lökésekkel megtámogat, így az út kevésbé 

lesz kanyargós. Kanyarok, útelágazások vi-

szont lesznek rajta. Nem könnyű maga az út, 

hol könnyebb, hol nehezebb, hiszen a múltat 

a nosztalgia megszépülve tartja életben, vele 

együtt a kapcsolatainkat is, ami azonban az 

emberi természetünkből adódik. 

„Ne bánd, hogy vége van. Örülj, hogy meg-

történt!”, de a régi út már nem járható, hiszen 

már Te sem vagy ugyanaz az ember, mint an-

nak idején. Amennyiben ezt nem fogadjuk el, 

úgy a környezet, a körülmények különböző 

módokon – például munkahelyváltás kénysze-

re, váratlan költözés, szakítás, betegség stb. – 

segíteni fognak a megértésben annak érdeké-

ben, hogy ki merjünk lépni a komfort zónánk-

ból, és azt az életet éljük, amire mindig is 

vágytunk. Ami az önvalónk, csak nem hallgat-

tuk meg a belső hangunkat. Pedig megéri. A 

folyamat mellékhatásaként pedig az emberi 

kapcsolataink átalakulnak, más lesz a viszo-

nyulás, talán sokkal őszintébb, de mindenkép-

pen letisztultabb. 

Ami viszont elengedhetetlen feltétele 

mindennek: az egyén felelősségvállalása. Saj-

nos enélkül nem megy. Senki nem tudja he-

lyettünk bejárni az utat vagy megkímélni ben-

nünket a nehézségektől. Senki sem. 

Viszont vannak, akik támogatni tudnak ben-

nünket az önmegvalósítás folyamatában. Ilyen 

lehet például egy olyan támogató (például 

coach), akivel bizalmon alapuló őszinte kap-

csolatot tudunk kiépíteni. Az ő feladata lehet 

az, hogysegítse a bennünk rejlő valós értékek 

feltárását, kérdez, megnyit, bátorít. Mindezek 

segítségével a bejárandó út – bár továbbra is 

előttünk áll – már kevésbé göröngyös, sokkal 

rövidebb. 

Annak idején, amikor először vettem részt 

ügyfélként coaching folyamatban, számomra 

az egyik leghatásosabb kérdés a következő 

volt: Mit szeretnél látni a sírkövedre írva? Ez a 

kérdés szokatlan, komfort zónán kívül eső, 

hiszen az emberek többsége nem szeret, és 

nem is szokott a saját halálával foglalkozni. 

Ugyanakkor, amennyiben valaki megmártózik 

a kérdés adta mélységben, annak a számára 

megnyílhat az önmegvalósítás tere. Hiszen 

legtöbben valami nagyot szeretnénk alkotni, 

az utókorra hagyni, valamit, ami ebben a pil-

lanatban pozitív értelemben megérint, inspi-

rál, megmozgat bennünket, ami az emberi 

kiTELJESedésünk. 

Honnan is tudjuk, hogy a cselekedetünk az 

önmegvalósítás felé visz el bennünket, vagy 

tanulóút? Elengedhetetlen figyelni az érzése-

inkre, a belső hangunkra. Például melyek azok 

a dolgok, amelyekért szívesen kelsz fel reg-

gel? Amikor a lelkünk mosolyog, amikor 

mélyről a jó érzés hulláma végigszalad raj-

tunk, akkor a saját utunkon járunk, még ha az 

göröngyösnek is tűnik. Mindenki életében 

vannak sorsfeladatok, olyan kihívások, ame-

lyeknek a teljesítését vágyjuk, még akkor is, 

ha nem tudjuk pontosan, mi az, csak a körvo-

nalak láthatóak. Ilyen helyzetben is jól jöhet 

egy támogató, elfogadó személy, – lehet ba-

rát, családtag, szakember – aki kívülről rálát a 

folyamatainkra, a tudatos és nem tudatos vi-

selkedési mintázatainkra. Azonban azt ne fe-

ledjük, hogy a valódi vágyainkat, céljainkat 

csak és kizárólag mi tudhatjuk, mi érezzük, a 
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mi sejtjeinkben vannak kódolva, így érdemes 

figyelni magunkra, hinnünk magunkban. En-

nek azonban elengedhetetlen feltétele az 

egyén önismerete, önelfogadása, az identitá-

sának a kialakítása. Aki nem tudja, hogyan is 

tudna rálépni az önmegvalósítás ösvényére, 

annak mindenképpen érdemes az önismeret-

nél kezdenie. 

Az önmegvalósítás maga a céljaink, elképzelé-

seink mentén való haladás, amely magas fokú 

önismeret és önmegértés eredményeképpen 

jön létre. Általánosságban elmondható, hogy 

harmóniát, egészséget, energizáltságot, lelki 

nyugalmat von maga után. De maga az ös-

vény szerteágazó, hiszen az önmegvalósítás 

életünk több területét egyaránt érinti: a csalá-

dot, a barátainkat, a munkánkat, a hobbinkat 

és így tovább. Persze nem mindig könnyű 

mindezeket összehangolni, de mindig érde-

mes. Hiszen – egy hasonlattal élve – ha a ház 

biztos alapokon nyugszik, akkor arra mindig 

lehet bizonyos részeket építeni, másokat le-

bontani, helyrehozni, a végeredmény a valódi 

otthonunk, ahol jól érezzük magunkat. Ahon-

nan jó elmenni, de még jobb visszatérni, ahol 

mindig, minden körülmények között magun-

kat adhatjuk, ahol biztosítva van a folyamatos 

fejlődésünk, a tanulás lehetősége, ahol szeret-

ve vagyunk, és ahol szerethetünk. Itt, ebben a 

közegben az önmegvalósítás akár észrevétle-

nül, akár tudatos lépések sorozatának ered-

ményeképpen megtörténhet. Egy kicsit meg-

állhatunk, megpihenhetünk, aztán megyünk 

tovább – követve az irányt – kisebb-nagyobb 

módosításokat eszközölünk, finomítunk, szí-

nesítünk, árnyalunk, de az önmegvalósítás út-

járól már nem térünk le. Hiszen ahogy Albert 

Einstein mondta: „A tudat, amely új dolgok 

befogadására képes, soha többé nem tér visz-

sza eredeti állapotába, mert már nem képes 

rá.” 

Az önmegvalósítás nem más, mint céljaink kö-

zül azoknak a céloknak az elérése, ame-

lyek  boldoggá tesznek, amelyek irányt és ér-

telmet adnak életünknek. Az önmegvalósítás 

folyamata során tehetségünknek, képessége-

inknek, az egész lényünknek megfelelően tel-

jesítünk az életünk valamennyi területén. 

Az emberek nagy része sajnos soha nem lép 

az önmegvalósítás útjára – hol gyávaságból, 

hol azért, mert nem mer kilépni a komfort zó-

nából, hol pedig egész egyszerűen azért, mert 

bizonyos mintát követ, és nem tudja, hogy 

lehetősége van változtatni, illetve fogalma 

sincs, hogyan kellene elkezdenie. Valóban 

hallgasson-e a belső hangra, vagy inkább a 

társadalom, a szűkebb-tágabb környezet elvá-

rásaira? Milyen vélt vagy valós szabályokhoz 

legyen hű? Milyen felépített hiedelemrend-

szerrel bír? 

Nem győzöm hangsúlyozni, hogy a kiteljese-

dés folyamatában elengedhetetlen a csak ön-

magunknak való megfelelés elérése, mert a 

másoknak való megfelelés csupán illúzió, ami 

ráadásul rengeteg energiát emészt fel. Azért 

az, mert mi elképzeljük, hogy a másik mire 

gondol, mire vágyik, de ez nem minden eset-

ben egyezik meg azzal, amire a másik valóban 

gondol vagy vágyik. Természetesen nem azt 

szeretném sugallni mindezzel, hogy csak ön-

magunkkal, és a saját vágyainkkal foglalkoz-

zunk, hiszen a kiteljesedés szempontjából is 

fontos, hogy összhangban legyünk a környe-

zetünkkel. Viszont a környezet csak akkorlehet 

harmonikus, ha mi jól érezzük magunkat a 

bőrünkben. 

Érdemes felkészülnünk arra, hogy az önmeg-

valósítás folyamatában felszínre kerülhetnek 
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bizonyos érdek-különbözőségek, érdekütkö-

zések. Hiszen biztosan nem mindenki támo-

gatja a kitörésünket, a változásunkat. Ennek 

oka gyakran a környezetünkben élők saját 

biztonságérzetének megrendülése. Ez persze 

szintén egy illúzión alapul, hiszen a másik biz-

tonságát nem mi tudjuk garantálni, hanem 

kizárólag ő, saját maga. De ez már egy másik 

történet, ez már az ő önmegvalósításáról szól. 

Tehát elérkezhetnek olyan útkereszteződések, 

amelyeknél dönteni kell, merre tartunk, és 

ezeknél érdemes megállni egy pillanatra, átél-

ni a most-ban a tisztánlátást, amikor a valódi 

benső énünk ad útmutatást, és felelősséget 

vállalva választjuk a helyesnek vélt irányt. 

 

Az út számtalan szakasza adhat boldog pilla-

natokat, azonban tartós boldogság az ember 

természeténél fogva nincs. Amint elért egy 

célt, azonnal kiemelkedik egy újabb, a maga 

feszültségével, aminek az elérése fontos lesz 

számára. A boldogság nem állapot, hanem 

egy-egy részcél elérésekor egy pillanat. Ennek 

utóhatása egy olyan érzés, hogy a helyes úton 

vagyunk. Ez inkább harmónia, kiegyensúlyo-

zottság. A siker pedig azoknak a céloknak az 

elérése, amelyek boldoggá tesznek, irányt és 

értelmet adnak az életünknek. Ennek előfelté-

tele az önismeret, hiszen tudnom kell, hogy 

mi az én utam, csak akkor tudok haladni rajta. 

A célok azért lényegesek, hogy időnként elér-

hessük a pillanatnyi boldogságot. Mindezek 

alapján tudjuk lefektetni az út mérföldköveit. 

Az önmegvalósító ember a 60-as években Ab-

raham Maslow és Carl Rogers által elindított 

humanisztikus pszichológiai mozgalom köz-

ponti témája. Abraham Maslow amerikai pszi-

chológus az 1950-es években dolgozta ki a 

híres Maslow piramis modellt
1
, amely az em-

beri motiváció kutatásának alapállomása, 

amely szerint az emberi szükségletek egymás-

ra épülő piramist alkotnak, és szerinte az aláb-

biak szerint lehet hierarchikusan rangsorolni 

őket: 

1. A piramis alján az alapszükségletek, a 

létfenntartáshoz kapcsolódó szükségletek 

helyezkednek el. 

2. A létfenntartás megteremtése magával 

hozza a biztonsági szükségletek kialaku-

lását: ez a megszerzett javak megóvását, 

védelmét jelenti. 

3. A szociális szükségletek az embertársas 

lény mivoltából fakadnak. A szociális 

szükséglet kapcsolatteremtési, összetar-

tozási szükséglet. Ennek kielégítése ér-

dekében törekszik jó családi, érdeklődé-

sének, gondolkodásmódjának megfelelő 

baráti, munkahelyi kapcsolatokra. 

4. Az ember igyekszik megtalálni helyét a 

többiek, a társai között, ebből fakad az 

elismerés iránti szükséglete: igyekszik el-

fogadtatni magát, elismertetni egyénisé-

gét, képességét, rátermettségét. 

5. A piramis csúcsán az önmegvalósítás 

szükséglete áll. Az emberek egy része 

#sdfootnote1sym#sdfootnote1sym
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erős késztetést érez arra, hogy képessé-

gét, tehetségét maximálisan kihasználja. 

 

Az önmegvalósítás alapfeltétele Maslow el-

gondolása szerint, hogy az alacsonyobb rendű 

szükségleteknek kell kielégülnie először ah-

hoz, hogy egyáltalán működésbe lépjenek a 

magasabb rendűek. Az alacsonyabb rendűek 

öncélúak. A két magasabb rendűnél, az önér-

vényesítés és az önmegvalósítás szükségleté-

nél lép át az ember a fajára jellemző maga-

sabb dimenzióba, ahol a tudatosság, a gon-

dolkodás és az érzelmek mélyebb szintjei ta-

lálhatóak. 

Maslow a kiteljesedett, önmegvalósító embe-

reket vizsgálta. Olyanokat, akik a személyisé-

gük képességeit kibontakoztatták, és ettől 

szakmailag és emberileg magasabb minőségi 

szintre jutottak. Maslow szerint az önmegva-

lósító ember jellemzője, hogy a hiány alapú 

szükségletei kellőképpen kielégültek, így fel-

ébred benne a késztetés az önmegvalósításra. 

Tapasztalatai alapján az önmegvalósító ember 

jellemzőit a következő pontokba szedte ösz-

sze
2
: 

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

most-ban él. 

2. Elfogadó: elfogadja önmagát és a többi em-

bert erősségeivel és gyengeségeivel együtt. 

Elfogadja a természetet, a természet törvé-

nyeit, a dolgok és események alakulását. 

3. Kreatív és spontán: bármit tesz, abban a sé-

mák helyett új megoldásokat alkalmaz, egyé-

ni, játékos, alkotó módon használva az addig 

ismert sémákat. 

#sdfootnote2sym#sdfootnote2sym
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5. Megoldás központú és filozófiai mélységű: 

egy probléma felmerülése esetén panaszko-

dás helyett gyorsan, tiszta ésszerűséggel, és 

praktikusan keresi, hogyan lehet azt megolda-

ni. Mélyen gondolkodó, a lét alapkérdései, az 

örök filozófiai kérdések izgatják. 

6. Autonóm és független: mély és intim kapcso-

latokra, együttérzésre képes, függés és játsz-

mák nélkül. Tiszta, kontúros én-határai van-

nak, önmeghatározó, független mások érde-

keitől és játszmáitól. Az önmegvalósító ember 

igényli az egyedüllétet, a saját teret. 

7. Kulturálisan független és kreatív: a társada-

lom által diktált, és az emberek által szilárd-

nak és egyedülálló valóságnak hitt kultúra 

számára egy opcionális lehetőség. A kultúra, 

amelyben él, számára egy alternatív opció, 

nem egy kényszerítő, kötelező valóság. 

8. Magas szintű emberi kapcsolatai vannak: 

melegszívű, közvetlen, intim, erős, és tiszta 

határokat tart. Közvetlenül kommunikál, nem 

szereti a formalitásokat és a szerepjátszást, az 

emberi egyenlőség légkörében él. Melegszívű 

és szeretetteli. Az önmegvalósító ember mély 

intimitásra képes, nem fél az érzelmektől és 

attól, hogy elveszti magát, ha túl közel engedi 

a másikat. Tisztán kommunikál. 

9. Több csúcsélménye van: csúcsélménynek ne-

vezzük az emberi lét legmagasabb, kiemelt, 

eksztatikus állapotait, melyek gyakran spiritu-

ális állapotok. Az önmegvalósító embereknek 

több a csúcsélménye, mint a hétköznapi em-

bernek. 

Tehát, miután már kielégítettük az alsóbb fo-

kozatú szükségleteinket, akkor el fog jönni az 

a pillanat, amikor megállunk, körülnézünk az 

életünk valamennyi területén, és megkérdez-

zük magunktól, hogy és akkor ÉN itt most mit 

is akarok VALÓJÁBAN? Mire vágyom? A fent 

említett kilenc maslow-i pontból mi az, ami 

jellemez, és mi az, ami egyelőre még nem. 

Amikor kívülről és más nézőpontból magunk-

ra tekintünk, akkor kaphatunk felismeréseket, 

amelyeket követve el lehet indulni a tudatos-

sággal karöltve a teljes önmegvalósítás útján. 

Ez az út minden ember számára egyedi, kü-

lönleges, hiszen mindenkiben van valami, ami 

csak és kizárólag az adott személyre jellemző. 

Hiszen hasonlóak vagyunk, mégis mindannyi-

an rendelkezünk egy-egy olyan képességgel, 

tehetséggel, tulajdonsággal, ami az egyént 

megkülönbözteti másoktól. Ezt megélve telje-

sebb lehet az életünk. De hogyan is tudjuk 

felfedezni ezt magunkban? Önismerettel, önfi-

gyelemmel, visszajelzésekből olyan emberek-

től, akik láthatnak bennünket, az önvalónkat, 

akik előtt nem játsszuk meg magunkat; akár 

fizikai aktivitás közben, akár szellemi feladatok 

elvégzésével, mint például meditációval. 

Több embertől hallottam, hogy nem tud, illet-

ve nehezére esik meditálni. Nemrég találkoz-

tam egy – tapasztalataim szerint hatékony – 

módszerrel, ami a meditációhoz hasonló ala-

pokon nyugszik: minden reggel ébredés után 

vegyünk elő három A4-es papírlapot, és kezd-

jünk el mindent kiírni magunkból. Mindent – 

szűrés nélkül. 

Először sok kis apró bosszankodás, aznapi 

terv stb. fog megjelenni a papírlapokon, aztán 
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belülről szépen kezdenek elő-

bújni a rejtett információk, 

mígnem többféle felismerést 

kaphatunk magunkról, a vá-

gyainkról, az önvalónkról. Ez 

egy letisztulási folyamat, ami-

kor a lelkünk mélyéről vul-

kánként törnek elő az eddig 

nem tudatos szintre emelt 

gondolatok, cselekedetek, 

minták. A feladat elvégzését 

követően a papírlapokat el 

lehet tenni, szükséges, érde-

mes gondolkodni rajtuk, visz-

szaolvasni a lejegyzetelteket, 

mással átbeszélni azokat. A 

belső munka már magától 

folyik tovább. Érdemes kipró-

bálni, mert ezzel az egyszerű 

feladattal sokat tehetünk az 

önmegismerésünkért. 

Aztán elkövetkezik a szemé-

lyes felelősségvállalás pillana-

ta, amikor hol könnyebb, hol 

nehezebb döntéseket kell 

hoznunk, majd követni a ki-

szabott irányt az 

ÖNEMEGVALÓSÍTÁS felé. 

Képzeljük el, hogy öt év múl-

va, 2019 októberében találko-

zunk egy számunkra fontos 

emberrel, akinek elmeséljük 

az aznapi történéseinket. Mi-

ket mesélnénk? Milyen érzé-

sek lennének bennünk? Mi-

lyen ruhában állnánk ott előt-

te? Milyen lenne a mun-

kánk? Hogy néznének ki a 

kapcsolataink? Mik a prefe-

renciáink? 

Milyen érzés az öt évvel ké-

sőbbi önmagunkat látni? 

Van-e valami olyan új felis-

merés, ami nyilvánvalóvá 

vált a számunkra? Mi az, 

amit már MOST megtehe-

tünk azért, hogy öt év múlva 

valóban azzá az emberré 

váljunk, akit az imént lát-

tunk? 

Amint nekünk sikerül azzá 

válnunk, akik igazán lenni 

szeretnénk, képessé válunk 

arra, hogy másokat is tud-

junk támogatni ebben a fo-

lyamatban. Belegondoltunk 

már abba, hogy mi is történ-

hetne, ha a földön mind 

több ember tevékeny és ki-

egyensúlyozott lenne, és se-

gítve terelgetné egymást az 

utakon? Talán meseszerűnek 

tűnik, pedig megvalósítható, 

hinni kell benne, és megtör-

ténhet – ha hagyjuk. És per-

sze, ha teszünk érte. 

„Érdemes  

felkészülnünk  

arra, hogy az  

önmegvalósítás 

folyamatában  

felszínre  

kerülhetnek  

bizonyos  

érdek-

különbözőségek, 

érdekütközések.” 

Jegyzet 

1 Rita L. Atkinson, Richard C. Atkinson, Edward E. Smith, Daryl J. Bem, Susan Nolen-
Hoeksema: Pszichológia. Budapest, Osiris Kiadó, 1999. 

2 Gyöngyösiné Kiss Enikő – Oláh Attila (szerk.): Vázlatok a személyiségről – a személyiség 

lélektan alapvető irányzatainak tükrében. Budapest, Új Mandátum Könyvkiadó, 2006.  
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Ü ltem az irodámban, és néztem 

magam előtt a falat. Két beosz-

tottam épp felmondott, és aznapra is 

volt egy időpontom az ügyvéddel, aki a 

lakásvásárlásom horror történetébe ak-

kor csöppent bele, amikor a kopasz, 

ám harcias egyszemélyes lakásmaffia 

betört a lakásomba, mindenemet elvit-

te, és hátrahagyott három másik kopaszt. 

Azt éreztem, képtelen vagyok tovább dolgoz-

ni, céget vezetni, az ügyfelekkel és az alkalma-

zottakkal foglalkozni. Nagyon féltem, hogy ha 

tovább csinálom, akkor még meg is beteg-

szem. Hihetetlenül fáradt, motiválatlan és ki-

ábrándult voltam. Akkor már legalább fél éve 

nem aludtam rendesen, és folyamatosan úgy 

éreztem magam, mint akit agyonvertek. Ké-

sőbb már tudtam, hogy nagyon közel voltam 

a teljes kiégéshez. A lakással kapcsolatos ször-

nyűség csak rátett mindenre, és a kollégák 

felmondása volt az utolsó csepp a pohárban. 

Még emlékszem arra a csendre, ami körülvett, 

amikor döntöttem. Mintha megállt volna az 

idő. 

Eldöntöttem: abbahagyom. 

Így, ennyire fáradtan nem tudok másokért fe-

lelősséget vállalni, és nem adhatom a nevem 

olyanhoz, amit nem tudok a tőlem megszo-

kott minőségben csinálni. Az a letargikus, öt-

lettelen, szárnyaszegett valaki nem én vagyok. 

Két lehetőség jutott eszembe, arra, hogy ho-

gyan is tudom abbahagyni: az egyik, hogy ta-

lálok valakit, aki átveszi a céget tőlem, a má-

sik, hogy év végével bezárom. Eddig jutottam 

abban a nagyon hosszú egy perces csendben. 

Akkor még azt sem tudtam, hogy ez a döntés 

nem csak arról fog szólni, hogy egy 10 éve 

működő céget hagyok ott, hanem egyben ar-

ról is, hogy a 28 éve biztonságot és szakmai 

sikereket nyújtó szakmámat is elhagyom. 

Mindössze két dologban voltam biztos : egy-

részt, hogy ezentúl olyan munkát akarok vé-

gezni, aminek van eleje és vége, a másik pe-

dig, hogy ha rendeződik ez a lakással kapcso-

latos iszonyat, akkor hosszabb időre kimegyek 

Barcelonába. 

45 éves voltam. Fogalmam sem volt, hogy mit 

fogok csinálni, de tudtam, hogy ezt már bizto-

san nem akarom. Vannak tartalékaim, nyitott 

vagyok sok féle munkára, vannak kapcsolata-

im. Legrosszabb esetben fordítani fogok. Vagy 

takarítani, vagy idegenvezetni, bármit. Mind-

egy, de ezt a stresszt nem bírom tovább. 

Majd felhívtam a coachomat. 

Ezután pedig elkezdtem beszélgetni emberek-

kel. Jöttek a tippek, gondolatok, lehetséges 

Tornallyay  

Éva 

Azaz álommunka 6 

lépésben 

Ritmusváltás 

http://coachregiszter.coachszemle.hu/component/content/article/78-coachok/122-tornallyay-eva
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megoldások. A döntésem utáni második hó-

napban lett, aki átvette a munkát, és egy 

megállapodás, hogy hány hónap alatt adom 

át a céget. Egy év elteltével kiköltöztem Bar-

celonába. 

Hosszú út vezetett el odáig, ahol most tartok. 

A coachom és más, engem jól ismerő embe-

rek segítségével lassan összeállt a kép, hogy 

mit is lehet kezdeni az én tudásommal, ami 

nem idegenforgalom, nem utazásszervezés és 

nem állandó készenlét. Minden, amit 28 év 

alatt csináltam, a számos más kultúrával való 

együttműkö-

dés, a kap-

csolatépítés, 

az ügyfelek 

kiszolgálása, 

a cégvezetés, 

a rengeteg utazás, mindez olyan tapasztalat, 

ami soha nem vész el. Kimondódott az is, 

hogy van olyan részem, ami sohasem fog vál-

tozni. A segítőkészség, az kíváncsiság, és a jó 

beszélgetések, ezek mindig is motiváltak, és a 

többi munkám sem szólt másról. 

Ez vezetett el odáig, hogy ma már én segítek 

sikeres, jó szakembereknek, vezetőknek ab-

ban, hogy jelentőségteljesebb és kevesebb 

stresszel járó munkát végezzenek, és több 

idejük jusson a családra, barátokra és a hob-

bijaikra. 

Hogy is néz ki egy olyan folyamat, amikor az 

ember egyszer csak elkezd másra vágyni? Ar-

ra, hogy több öröme legyen a munkájában, és 

úgy érezze, hogy az értékrendjéhez és az 

egyéniségéhez illő munkát végez. Hívhatjuk 

önmegvalósításnak, tudatos életnek is. Én rit-

musváltásnak hívom. 

Az elmúlt évek tapasztalatai és a saját utam, 

valamint az ügyfeleimmel végzett munka 

alapján én 6 elengedhetetlen lépést találtam 

az álommunka megtalálásához vezető úton. 

Nézzük: 

1. Szembenézés 

A legtöbb ember pontosan tudja, hogy mi az, 

amit nem akar. Szerintem ez azért fontos, 

mert anélkül, hogy őszintén ki legyen mond-

va, hogy mi az, ami nem jó – és amitől esetleg 

álmatlan éjszakáid vannak hónapok óta –, 

anélkül nem lesz könnyű elindulni a változta-

tás nehéz, de izgalmas folyamatán. 

Ez után pedig mi az, amit szívesen csinálnál? 

Mi számodra az álommunka? Ugyanezt csak 

máshol, vagy ugyanitt, csak mást? Vagy a fel-

adat egyes részei tetszenek, de van, ami nem? 

Vagy valami teljesen mást és máshol? 

Ehhez a két dologhoz a lehető legnagyobb 

őszinteség kell. Egy jó tükör, amibe belenézel. 

Nincs mellébeszélés. 

Addig, amíg nem vagy tisztában magaddal, 

hogy mi az, amiről hajlandó vagy lemondani, 

de mi az, amiről biztosan nem, hogy melyek a 

legfőbb értékeid, és mi igazán fontos Neked, 

addig nincs értelme változtatni, mert csöbör-

ből vödörbe kerülhetsz. Albert Einsten azt val-

lotta, hogy nem lehet a problémákat ugyan-

azzal a gondolkodásmóddal megoldani, 

„A legtöbb ember jóval több időt tölt el a  
nyári vakáció megtervezésével, mint amennyit 

a karrierje tervezésére szán.” 
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amellyel létrehoztuk őket. Ezért új szemüvegre 

lesz szükséged, amin keresztül ránézel az éle-

tedre. 

Menni fog egyedül? 

Valószínűleg nem, hisz mások mindig távo-

labbról látnak egy adott helyzetet, amiben va-

gyunk. Úgyhogy keress támogatókat, akik se-

gítenek összerakni a teljes képet: ki vagy, mi 

vagy, milyen készségeid vannak, amit máshol 

is fel tudsz használni? Mi az, amit kitartóan és 

szenvedéllyel tudsz csinálni? Beszélj barátok-

kal, akik valóban tudnak támogatni és nem 

lebeszélnek, vagy szerezz egy mentort, 

coachot, akik feltétel nélkül elfogadnak és ob-

jektívek tudnak maradni. 

Eközben pedig kezdd el figyelni magad, hogy 

mi az, ami akár a jelen munkádban is örömöt 

okoz, amit sikernek könyvelsz el. Mi az, ami 

könnyen megy, amiben magabiztosnak érzed 

magad. 

2. Engedd el az  

önkorlátozó hiedelmeket  

 

Jelenleg legalább 10 olyan személyes ismerő-

söm van, akiből folyamatosan dől a panasz a 

munkájukat illetően. Egyáltalán nem szeretik, 

amit csinálnak, de mégis csinálják, sokszor na-

pi 10-12 órában, sok-sok éve. Miért is nem 

váltanak? Mi az a történet, amit mesélnek ma-

guknak? Talán azt, hogy „Á, ez nekem úgysem 

menne”, vagy azt, hogy „Az álommunkából 

nem lehet megélni”. Talán azt, hogy „Milyen 

önző dolog, hogy önmegvalósítani akarok, és 

közben mi lesz a családommal, a kollégáim-

mal”? 

Sokszor olyan önkorlátozó, gyermekkorra 

visszavezethető hiedelmek állnak a beragadás 

mögött, melyek a pénzzel, a sikerrel, az álmok 

teljesülésével, a hatalommal, saját magunk 

felvállalásával kapcsolatban egy azonos min-

tát működtetve gátolnak meg az örömöt és 

sikert hozó munka megtalálásában. Ezért so-

kan maradnak az energiát és önbecsülést fel-

őrlő munkában. Aztán kirúgják őket, vagy be-

tegek lesznek. 

Addig, amíg ezek a hiedelmek működtetnek, 

és nem dolgozod meg őket, nem lesz örömte-

li és számodra jelentő-

séggel bíró munkád. 

Ezek a korlátok min-

denhova követni fog-

nak. Pedig, ha bele-

gondolsz, biztos volt 

már az életedben leg-

alább egy olyan do-

log, amit eldöntöttél, 

hogy megcsinálsz, 

minden negatív külső 

és belső hang ellené-

re, és végül megcsi-

náltad. Ugye? 
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3.  Legyen egy jó terved, és kérj se-

gítséget 

 

A legtöbb ember jóval több időt tölt el a nyári 

vakáció megtervezésével, mint amennyit a 

karrierje tervezésére szán. Pedig egy jó terv 

elengedhetetlen. Amikor megengeded ma-

gadnak, hogy nagyon őszintén kimondd azt, 

hogy milyen az álommunkád, akkor egy új ví-

ziót, jövőképet fogalmazol meg. Abban a pil-

lanatban ez annyira távoli és elérhetetlen lesz, 

hogy a legtöbben ott rögtön fel is adják, any-

nyira ijesztő. Igazuk is van. Ez egy valóban ne-

héz folyamat, és tervezés nélkül nem érdemes 

belevágni. 

Miért is fontos a tervezés? Mondok egy pél-

dát. 1993 óta búvárkodom, ami egy veszélyes 

sportnak számít. A tanfolyamokon azonban 

megtanítanak, hogy hogyan használd a felsze-

relésed, hogy hogyan kell egy merülést meg-

tervezni és mi kell ahhoz, hogy sérülés nélkül 

érj vissza a felszínre. Élesben pedig már a me-

rülés elején tudnod kell, hogy hol és hogyan 

mész be a vízbe, hol és hogyan jössz ki, merre 

visz az áramlás, a merülésnek milyen szakaszai 

lesznek, és mennyi levegőt kell tartalékolnod 

a végén, hogy biztonsággal visszatérj. Ha jól 

tervezel, és van egy jó merülőtársad (a búvár-

kodásban ez szabály), akkor nem érhet baj, és 

az egész egy gyönyörűséges élmény lesz. 

Miért lenne ez másképp a karriereddel, a 

munkáddal? Miért ugranál fejest ismeret-

len vizekbe? 

Egy jó tervben a nagy célt kisebb, mérhető 

lépésekre lehet bontani, és tudni fogod már 

az elején, hogy nagyjából mennyi idő alatt le-

hetséges az egész. Egy ilyen folyamatot nem 

lehet egy hónap alatt sikerre vinni. Tudnod 

kell azt is, hogy milyen tartalékok szükségesek 

a váltáshoz, kell-e hozzá plusz anyagi befekte-

tés, kell-e új tudást megszerezned, esetleg 

kellenek-e új kapcsolatok. 

Ha pedig eldöntötted, hogy belevágsz, akkor 

szerezz magadnak egy jó coachot, akiben 

megbízol. Egyedül tovább tart, és lesz úgy, 

hogy közben fel akarod adni. Akár munka-

helyváltásról, akár karrierváltásról van szó, 

esetleg egy új vállalkozás indításáról, közben 

lesz úgy, hogy azt sem tudod már, miért kezd-

tél bele. Ilyenkor kell valaki, aki feltétel és ítél-

kezés nélkül támogat, aki segít végigvinni a 

terved. 

4. Ismerkedj meg új emberekkel és  

csinálj új dolgokat 

 

Semmilyen változást nem lehet egy lakatlan 

szigetről elindítani. Ott ahol csak Te magad 

vagy, a saját gondolataiddal, ráadásul fáradt 

vagy, és reményvesztett, nem lesz túl sok ins-

piráló gondolatod. 

Ki kell mozdulnod. 

A korábbi munkámból kifolyólag rengeteget 

utaztam egyedül, és utazom most is. A máso-

dik napra általában mindig van valaki, akivel 

leülök beszélgetni, elmegyünk vacsorázni. Né-

met kávézó tulajdonosnő Mexikóban, svájci 

tanárnő szintén Mexikóban, olasz fotós, vagy 

svéd blogíró Barcelonában. Rengeteg érdekes 

emberrel találkoztam így, nagyon sokféle kul-

túrából, és mindig tanultam újat. Ha nem is-

merkedtem volna meg velük, ha nem lettem 

volna nyitott új kapcsolatokra, akkor például 

Mexikóban tavaly szállás nélkül maradtam 
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volna az esőerdő közepén főszezonban, vagy 

Barcelonában nem lett volna állásajánlatom, 

akkor, amikor még spanyolul sem beszéltem. 

Ezek a lehetőségek egytől egyik onnan lettek, 

hogy valakivel elkezdtem beszélgetni. Csak 

úgy. Mert odajött hozzám, vagy én odamen-

tem hozzá. Cél nélkül. Hisz amikor elhívtam 

egy katalán ingatlanost kávézni, mondván új 

vagyok a városban, még nem tudtam, hogy 

majd bemutat annak a dán fickónak, aki annál 

a multinál dolgozik majd egy év múlva, ahol 

magyarokat keresnek egy új projekthez. 

Nagyon sokan sajnos csak akkor kezdenek el 

beszélgetni valakivel, ha tudják, hogy az az 

ember a tervükbe hogy illik bele. Ebből persze 

lehet jó dolog, de lehet, hogy semmi nem lesz 

belőle. Ha mindig mindent valamilyen céllal 

teszünk, majd az nem valósul meg, akkor egy 

idő múlva nő a frusztrációnk. Nem? 

Ezért kezdj el beszélgetni idegenekkel, járj el 

kávézni, ebédelni olyan emberekkel, akik nem 

a megszokott környezetedből vannak. És ne 

akarj semmit, csak egy jó beszélgetést. Ami-

kor az látszik rajtad, hogy szívből jön az ér-

deklődésed, és megnyílsz, a másik embertől is 

tanulhatsz fontos dolgokat, és közben Te is a 

valódi éned mutatod meg. Ezek mind segíte-

nek majd formálni a végső víziódat, azzal kap-

csolatban, hogy hogyan is néz ki az a munka, 

amit szenvedéllyel tudnál csinálni, ha egyéb-

ként ez még nem lenne tiszta. 

Keress olyan csoportokat, hobbit, ami új, és 

kezdj el mesélni arról, hogy mire vágysz, mit 

szeretnél megvalósítani. Menj el olyan konfe-

renciákra, rendezvényekre, ahova egyébként 

nem mennél. Ha kimozdulsz a megszokott 

környezetedből, akkor új benyomások érnek, 

új információkhoz jutsz, új ötleteid lesznek. 

 

5.  Próbáld ki, gyűjts információt 

 

Sokszor derül ki arról, amit álommunkának 

gondolunk, hogy nem is annyira izgalmas, 

örömteli, mint amilyennek gondoljuk. Nekem 

is van ilyen tapasztalatom saját magammal. 

2004-ben kezdtem el a pszichodráma cso-

portvezetést mint a pszichoterápia egyik fan-

tasztikus eszközét megtanulni. Nagyjából 

1000 órában elvégeztem a vezetőképzést, 

majd a legvégén, amikor már csoportot kellett 

vezetni, rájöttem, hogy nem akarok a múlttal 

foglalkozni főhivatásként. Fantasztikus tudást 

adott nekem a dráma: önismeret, fejlődéslé-

lektan, a személyiség működési mintái, renge-

teg technika, hatalmas eszköztár. Akkor vi-

szont már tudtam, hogy engem inkább a jövő, 

a fejlődés, a megoldások érdekelnek. Úgy-

hogy nem lettem főállású drámavezető, coach 

lettem. A tanult technikákat pedig nagy öröm-

mel és lelkesen használom a coachingban. 

Nézz utána, hogy van-e már olyan ember, aki 

azt csinálja, amit Te is szívesen csinálnál. Tart-

e valahol előadást, esetleg workshopot, vagy 

van olyan TED felvétel, amit meg tudsz inter-

neten nézni, adott-e ki könyvet, van-e hírleve-

le? Nagyon sok forrásból szerezhetsz új infor-

mációkat, hogy többet tudj meg arról, hogy 

hogyan is néz ki az álmod közelebbről. 

Ha van olyan közeg, szervezet, csoport, ahol 

el tudod képzelni a jövődet, nézz utána, hogy 

lehet-e náluk önkéntes munkát vállalni? Nézz 



 

Önmegvalósítás 2014/5. 20 

utána minél több dolognak, 

ásd bele magad az új irányba 

annyira, amennyire csak tu-

dod. 

6.  Siesta & fiesta -  

közben ne felejts el  

lazítani és ünnepelni 

 

Amikor Barcelonába költöz-

tem, a helyiek napi ritmusa 

volt az első legfurcsább do-

log, amit eleinte nehéz volt 

megszoknom. A sziesztát itt 

nagyon komolyan veszik. 

Ebédidőben bezárnak az üz-

letek, a munkahelyeken nem 

veszik fel a telefont, augusz-

tusban pedig megáll a város. 

Csak a turisták maradnak, a 

helyiek elmennek pihenni. 

Válság ide vagy oda. 

Ebédidőben vagy munka 

után pedig mindegy, hogy 

milyen szezon, vagy melyik 

kerület, turista központ-e, 

vagy sem, szinte minden ét-

teremnél várni kell az asztal-

ra, és a kávézók is folyama-

tosan tele vannak. Megkér-

deztem, hogy a válság és a 

munkanélküliség ellenére mi 

ennek az oka. A válasz egy-

szerű volt: nekik ez fontos. 

Így lazítanak. Sőt, majd min-

den hónapban van valami-

lyen fiesta, hivatalos ünnep, 

amikor a városban megáll az 

élet, és színesebbnél színe-

sebb felvonulásokkal, tánc-

bemutatókkal, és koncertek-

kel vannak tele az utcák. 

Egy munkahely-, vagy hiva-

tásváltás olyan folyamat, ami 

plusz energiát, erőt fog ki-

venni belőled. Jobban oda 

kell figyelned arra, hogy fel-

töltődj, hogy végig tudd vin-

ni a terved. Ha még dolgozol 

a régi helyeden, a régi tem-

pódban, akkor azért, ha pe-

dig már nem dolgozol, mert 

mondjuk leépítettek, vagy Te 

magad mondtál fel, akkor 

meg azért. 

Keress olyan helyet, közeget, 

ahol el tudsz lazulni, ahol jól 

érzed magad és engedd 

meg magadnak, hogy ne 

agyalj folyamatosan. Ha pe-

dig sikerült a tervedben vala-

mit megvalósítani, akár a 

legkisebb lépést is, akkor ün-

nepeld meg magad és a ha-

ladást. 

 

Hidd el, megéri! 

„Egy jó tervben 

a nagy célt  

kisebb, mérhető 

lépésekre lehet 

bontani…” 
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A  munkahelyi ön-

megvalósítást tá-

mogató és gátló ténye-

zők alapos kiértékelését 

követően (Beck-Bíró, 

2011) a következőkben 

szeretném kicsit kézzel-

foghatóbbá, könnyeb-

ben alakíthatóvá tenni 

az egyének munkahe-

lyen történő önmegva-

lósításra való törekvését. 

Munkahelyi önmegvaló-

sítási törekvés esetében 

az első lépés mindig az 

kell, hogy legyen, hogy 

meghatározzam, mit is 

szeretnénk elérni. 

Erre természetesen min-

denkinek saját, egyéni 

válasza van, hiszen a 

(munkahelyi) önmegva-

lósítás „tárgya” egyéni 

cél, egyéni jövőkép, me-

lyet igen sok szempont 

befolyásolhat. Ilyen 

cél lehet többek kö-

zött egy pozíció 

megszerzése 

(például szakértői 

kinevezést kapni), 

egy saját ötlet meg-

valósulását látni egy 

termékben vagy ép-

pen a szervezet fel-

építésében, folyama-

taiban, vagy akár 

egy jól sikerült meg-

beszélés, tárgyalás 

is. Ez utóbbiak ese-

tében az önmegva-

lósítási törekvés 

könnyen megragad-

ható, hiszen vagy 

elértük a vágyott 

célt vagy sem. Van-

nak azonban olyan 

egyéni önmegvalósí-

tási törekvések, 

amelyek kevéssé 

Dr.  
Beck-Bíró   
Kata 

„Kézzelfogható  

önmegvalósítás” 
avagy mely alapvető szempontokat érdemes 

átgondolni önmegvalósításunk érdekében 
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materializálódnak. Ilyen például az egyén fej-

lődése – legyen szó adott szakmai tapasztalat 

megszerzéséről, vagy egy szakmai folyóirat-

ban olvasott gondolat mindennapokba való 

átültetéséről. 

A közös bennük az, hogy az egyén azt éli 

meg: „több lettem”, „most jól vagyok”, „a he-

lyemen vagyok”, „jó munkát végeztem”. 

 

Ha az egyén meg tudta fogalmazni, mi a vá-

gyott jövőképe, az ún. „ideál-énképe”, a kö-

vetkező lépés az önmegvalósítási folyamatban 

annak a megfogalmazása, hogy ezt milyen 

munka mentén, milyen munkakörben, szerve-

zetben (akár konkrét vállalatnál) tudja elérni 

(Beck-Bíró, 2011). 

Ezek megválaszolásához e cikkben három 

olyan szempontot emelek ki, amelyek az 

egyénhez kapcsolódnak – önismereti ténye-

zők –, és nagyban befolyásolják, hogy milyen 

munkát érdemes az illetőnek elvállalnia. 

 

Kompetenciák 

 

Talán ez a leginkább magától értetődő szem-

pont, amit átgondol az egyén: miben vagyok 

jó, sőt, kiváló? Ennek evidenciáját az is adja, 

hogy szinte az összes álláshirdetés megfogal-

mazza, hogy mely kompetenciák meglétét 

várja el a jelöltektől. 

Egyre többek által ismert, hogy az Európai 

Parlament és a Tanács 2005-ös ajánlásában 

megfogalmazta a kulcskompetenciákat – azaz 

azokat az ismereteket, készségeket, képessé-

geket, magatartási és viselkedéses jegyeket, 

amely által a személy várhatóan képes lesz 

egy meghatározott feladat eredményes telje-

sítésére. (Ez nemcsak a munkaerőpiac szem-

pontjából fontos, hanem 

többek között az oktatás-

ügyben is, hiszen ezen kom-

petenciák fejlesztését várja el 

az EU a tagállamok iskola-

rendszerében.) Ide tartozik 

az anyanyelvi kommunikáció, 

az idegen nyelvi kommuniká-

ció, a matematikai kompe-

tencia és alapvető kompeten-

ciák a természet- és műszaki 

tudományok terén, a digitális 

kompetencia, a hatékony és 

önálló tanulás kompetenciá-

ja, a szociális és állampolgári 

kompetencia, a kezdeménye-

zőképesség és vállalkozói 

kompetencia és a kulturális 

tudatosság és kifejezőkészség 

kompetenciája. Példaként, ha 

az egyén úgy látja magát, 

mint akinek jó az anyanyelvi 

kommunikációja, a szociális 

és állampolgári -, valamint a 

vállalkozói kompetenciája, 

érdemes elgondolkodnia 

például egy pszichológusi 

magánrendelő megnyitásán 

– természetesen a szükséges 

szakmai ismeret és tapaszta-

lat birtokában. 

Vannak tehát elvárások – a 

munkahely irányából –, és 

van az egyénnek egy ezek-

hez többé-kevésbé igazodó 

„kompetencia-készlete”. 

Mindehhez természetesen 

elengedhetetlen, hogy az 

egyén tudja e területen az 

erősségeit, amelyekre nem 

csak támaszkodni tud a 

munkavégzés során, hanem 

azok „kihasználásával” kiváló 

munkát tud végezni. A kiváló 

munka eredményét várható-

an a munkahely (vagy akár 

az ügyfél) jutalmazni fogja – 

de az önmegvalósítás szem-

pontjából ez kevésbé lénye-

ges; sokkal inkább fontos az, 

hogy az egyénnek megle-
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gyen az az élménye, hogy „magamat adom”, 

„kihasználom minden agytekervényemet”, 

„kiteljesedek”. 

 

Érdeklődési  

irányultság 

 

Az érdeklődés a személyiség érzelemmel telí-

tett aktív megismerő tevékenysége, amely a 

külvilág személyeire, tárgyaira, eseményeire, 

jelenségeire irányul. Ilyen szempontból figyel-

met kell fordítani annak változékonyságára is, 

mert életkoronként, életszakaszonként, de 

akár a társadalmi, gazdasági hatások követ-

keztében is változhat. Holland (in: Antalovits, 

2002) mutatott rá arra, hogy az érdeklődés 

alapján jól jellemezhető egy ember és egy 

munkakör egyaránt – e kettő illeszkedése 

nagy valószínűséggel támogatja az egyén ön-

megvalósítási törekvését. Holland egy hat ka-

tegóriás tipológiát állított fel, amelyek részben 

ellentétben, részben kapcsolatban állnak egy-

mással. Ezek a kategóriák a következők: Tár-

gyias, Elemző, Alkotó, Közösségi, Vállalkozó és 

Megvalósító. A kategóriák megértését segí-

tendő, egy példa: ha az egyén úgy ismeri ön-

magát, mint akinek fontos, hogy munkájának 

hamar látható eredménye legyen (Tárgyias), 

valamint szereti, hogy tudja, mit várnak el tőle 

(Megvalósító), akkor érdemes olyan munka-

körben dolgoznia, ahol beosztottként kétkezi 

munkát végezhet. 

Az önismeretnek tehát az érdeklődési irá-

nyultság „szeletét” átgondolva, és amentén 

vállalva munkát, nagyobb eséllyel élhet meg 

az egyén örömöt, (belső) sikert a munkahe-

lyén. 

 

Munkamód 

 

A munkamód arra utal, hogy milyen körülmé-

nyek között szeret az egyén dolgozni. A mun-

kamód a munka sajátosságaiból fakadó, a 

munka tárgyi és személyi körülményeiből kö-

vetkező egyéni megoldások összességén 

alapszik. Ezt nagymértékben meghatározza az 

egyén érzelmi viszonya a munka tárgyához, és 

a munkamozzanatok gyakorlása során bekö-

vetkező öröm és elégedettség élménye. A 

munkamód meghatározó összetevői a mun-

katempó, munkavégzés ritmusa, önállóság, 

célszerűség, pontosság, monotónia-tűrés, gon-

dosság, fáradékonyság. Ismét egy példa: ha az 

egyén felismeri, hogy számára az önálló, ap-

rólékos megoldásokat kívánó, beltéri helyszí-

nen végezhető munkamód a komfortos, úgy 

például elemzőként, kutatóként meg fogja 

találni a számításait. 

Ez arra hívja fel a figyelmet, hogy a munkahe-

lyen történő ön-

„...az érdeklődés 

alapján jól  

jellemezhető egy 

ember és egy 

munkakör  

egyaránt…” 
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megvalósítási törekvésnek az is egy fontos té-

nyezője – és megvalósíthatósági kritériuma –, 

hogy mivel, kivel és milyen körülmények között 

látjuk el feladatainkat. 

 

Összefoglalásul azt érdemes kiemelni, hogy az 

önmegvalósítási törekvés rendkívüli katalizátora 

lehet az önismeret, amikor is az egyén tudato-

sítja egyrészt, hogy hova kíván elérni 

(értékrendben, pozícióban, élményben stb. - az-

az mi az ideál-énképe), valamint azokat a ténye-

zőket, amelyek számára fontosak (munkamód) 

és adottak (kompetenciák és érdeklődési irá-

nyultság) egy munka végzése során. És hogy ne 

legyen „pont a történet végén”: ezek mind vál-

tozhatnak idővel! Tehát ezen elemekre történő 

folyamatos reflexió elengedhetetlen, ha önmeg-

valósításra kívánunk törekedni bármikor is mun-

kahelyünkön. 
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Pap 
Eszter 

A mikor jött a lehetőség, hogy az önmeg-

valósításról szóló lapszámba írjak, több 

ötlet is felmerült bennem, milyen oldalról kö-

zelítsem meg a témát. A legszínesebb mellett 

döntöttem, és az ügyfeleimet kértem fel, hogy 

közös munkánkat is figyelembe véve fogal-

mazzák meg, számukra mit jelent az önmeg-

valósítás. Hiszen ők már mind elköteleződtek 

a változás mellett, és napról napra megélik a 

képességeik nyújtotta lehetőségeket. Tiszte-

lem őket bátorságukért – legyen szó akár a 

megnyílásukról, akár a tetteikről, melyek a ki-

tűzött célok eléréséhez vezetik őket. 

Ezeket a gondolatokat fűztem most egy szí-

nes őszi csokorba, kiegészítve egy, az önmeg-

valósítást hatékonyan támogató időgazdálko-

dási tippemmel. Inspirálhasson másokat is, 

hiszen a teljes élet lehetősége mindnyájunké. 

Aki coachoz fordul, már tudatosan tesz 

azért, hogy önmagán dolgozzon, közelebb 

kerüljön ahhoz, hogy ki is ő egyáltalán, és 

számára merre van előre. Hiszen ahhoz, hogy 

megvalósítsuk önmagunkat, tudnunk kell, kik 

is vagyunk valójában. 

"Ha az ember nem azt csinálja, amit szeret, 

szegényesebb az élete. Ahhoz viszont, hogy 

megtalálhassa, mit is szeretne igazán, először 

magát kell megismernie." 

 

Vajon mi a sorsfeladatunk? Mire fogunk visz-

szaemlékezni, illetve mire emlékeznek belő-

lünk mások? Bármi legyen is a coaching folya-

mat témája, biztosan mélyíti az önismeretet is. 

A következőkben ügyfeleim gondolatait idé-

zem. 

 

„Számomra önmegvalósítás minden, amit 

szenvedéllyel csinálhatok. Legyen szó a hivatá-

somról, egy gasztronómiai alkotásomról vagy 

valamelyik kreatív hobbimról.” 

„Nekem az önmegvalósítás a kitűzött célok si-

keres elérését jelenti, melyhez a saját képessé-

geimet mint erőforrásokat használom fel. A 

képességek bővítése és fejlesztése nagyobb 

erőforrást jelent, ezáltal hatékonyabban érhe-

tem el céljaim. Ehhez nyújtott és nyújt segítsé-

get a coaching folyamata. Minél több közös 

Kibontakozás,  

kiteljesedés,  

önmegvalósítás 

Szenvedélyből szenvedéllyel 

Papp 
Eszter 
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alkalmon veszek részt, minél 

több új eszközt próbálok ki, 

és kezdek használni, annál 

magabiztosabb vagyok a 

mindennapokban.” 

 

„Önmegvalósítás, ha a vá-

gyaimat élem meg az adott 

élethelyzetemben. A legjob-

bat hozom ki magamból az 

adott munkahelyi környezet-

ben és a magánéletben is. 

Azoknak a vágyaimnak pe-

dig, melyeket sem a munka-

helyemen, sem a családi éle-

temben nem tudok megvaló-

sítani, teret engedek ezeken 

kívül, megteremtve általuk a 

saját privát szférámat: ilyen 

például a kreativitás vagy a 

szociális érdeklődés és érzé-

kenység. Létrehoztam egy 

olyan közösségi felületet, ahol 

mindkettőt hasznosan tudom 

kamatoztatni; megélhetem a 

társadalmilag hasznos önma-

gam. A kiegyensúlyozottsá-

gomból érzem, ha a helye-

men vagyok. Amikor nem va-

gyok a helyemen, akkor 

stressz és frusztráció övezi a 

napjaimat. Amikor a helye-

men vagyok, boldog vagyok, 

és jól tudom kezelni a várat-

lan helyzeteket, kihívásokat 

is.” 

  

„Mostanában az önmegvaló-

sítás kérdése engem – talán 

meglepő módon – leginkább 

a gyerekeim kapcsán foglal-

koztat. Önmegvalósítás sze-

rintem nem létezik helyes ön-

értékelés nélkül. Ha valakinek 

helyénvaló az önértékelése, 

akkor elég önbizalma lesz 

ahhoz, hogy kihozza magá-

ból a maximumot, hogy ne a 

társadalmi normák, elvárá-

sok, nyomás szerint alakítsa 

az életét, hanem az erőssége-

ire alapozva, magát folyama-

tosan fejlesztve kövesse a sa-

ját útját. Tudom, hogy a bol-

dogság nem állandó, de ha 

valaki a saját útját járhatja 

azzal a tudattal, hogy megta-

lálta a helyét a világban, és 

folyamatosan törekszik arra, 

hogy kihozza magából a ma-
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ximumot, akkor az önmegvalósítás újtára lé-

pett és biztos vagyok benne, hogy boldog is 

lesz. Így szülőként arra törekszem, hogy a gye-

rekeimet helyes önértékelésre, az erősségeik 

megtapasztalására, fejlesztésére biztassam, és 

ösztönözzem őket a folyamatos tanulási vágy 

kialakulásában. Tehát egy folyamatként látom: 

önértékelés - önbizalom - önmegvalósítás. Az-

tán persze visszacsatolás, és a kör bezárul, 

majd a ciklus újraindul.” 

 

„Nincs olyan út, ami nem az 

önmegvalósításhoz vezet. Bár-

merre is indulsz, ott lyukadsz 

ki, legfeljebb kicsit hosszabb lesz az út. Csak 

egyet ne tégy: soha ne állj meg! Merj dönteni! 

Nem tudsz rosszul dönteni! Bármerre mész, 

ugyanoda mész: egyre közelebb magadhoz! És 

csak ez számít!” 

 

„Az önmegvalósítás nem egyszerű kétgyerekes 

anyukaként, de mindig törekedni kell rá. A 

munkámban megpróbálok gyors, hatékony és 

jó problémamegoldó lenni. A magánélet-

ben  pedig segítek, ahol tudok. Akkor leszek 

igazán büszke, ha a gyerekeimnél is látom 

majd, hogy sikerül olyan dolgot csinálniuk az 

életben, amitől boldogok. Ez az igazi önmeg-

valósítás.” 

 

„Mindaddig, amíg abban a téves felvetésben 

éltem, hogy családunk „fontossági sorrendjé-

ben”  én a legutolsó helyen állok – hiszen ez az 

elvárt és normális hozzáállás egy többgyerekes 

családanyától –, úgy érzem, kevesebb volt a 

harmónia körülöttem, mint amikor váltottam, 

átgondoltam, és átalakítottam sok mindent 

először magamban, majd körülöttem. Abban a 

szerencsés – Magyarországon sajnálatosan vi-

szonylag ritka – helyzetben vagyok, hogy rész-

munkaidőben dolgozom. Ezáltal vannak olyan 

időszakok, amikor a munkán és a családi ügy-

intézéseken túl magammal, a saját érdeklődé-

semmel is tudok foglalkozni.” 

 

„Én úgy látom, hogy aki hatékony és követke-

zetes az időgazdálkodását, illetve a feladatai 

nyomon követését illetően, annak napközben 

is van elég ideje a munkáját megszervezni és 

jól elvégezni. Jut ugyanis értékes ideje arra, 

hogy az összetettebb feladatokban is elmerül-

hessen, és ne csak mindig tüzet oltson. Ha az 

előzőek  jól mennek, akkor ennek közvetett ha-

tása, hogy a munka-magánélet egyensúly is 

működik, és marad energia arra, hogy hasznos 

(minőségi) időt tölthessünk a családdal, a pá-

runkkal. 

Ezeket egészíti ki még egy személyes alapel-

vem: a felesleges "veszteség-idők" elkerülése; 

mégpedig úgy, hogy tudni kell nemet mondani 

egy-egy meetingre, felkérésre, munka delegá-

lására, ha az nem is az én feladatkörömbe tar-

tozna, csak megpróbálják finoman átnyomni. 

Számomra az önmegvalósítás önfejlesztést is 

jelent. A fentieken ezért dolgoztam, és műkö-

dik.” 

 

A témához kapcsolódik, hogy a minap egy új 

együttműködés kapcsán találkoztam valakivel, 

és elhangzott rögtön a beszélgetés elején „a 

küldetéstudata dédelgetése”. Éreztem, hogy 

egy hullámhosszon vagyunk, és rögtön meg 

is beszéltük, hogy ezt belevehetem a cikkbe. 

 

„A kiegyensúlyozottságomból érzem, 

ha a helyemen vagyok.” 
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Ígértem a bevezetésben egy tippet, ez 

pedig az értékrenden alapuló időgazdálkodás 

módszere. 

Ez az önmegvalósítást hatékonyan támogató 

eszköz nagyon magas fokú tudatosságot igé-

nyel, és kapcsolatban áll a sokak által használt 

sürgős-fontos mátrix-szal. A profik ugyanis a 

fontos dolgokra fókuszálnak, és idejük 80%-át 

a valóban fontos dolgokkal töltik. De hogy 

kinek mi a fontos, arra nincs általános recept, 

mert azt mindenkinek a személyes értékrendje 

határozza meg. Ez egy kulcsa a sikernek, a ha-

tékony önmegvalósításnak. 

Az eszköz használata: 100 érték közül kell ki-

választani azt az 5-öt, ami az ügyfél fő motivá-

ciója az életben. Innen indulunk, és a folyamat 

során begyakorolhatja, hogy hogyan tudja fel-

ismerni és meghatározni az igazán fontos dol-

gokat, hogyan tudja megtartani a fókuszt, mit 

csináljon a többi üggyel, hogyan kezelje a 

helyzetét. Ügyfeleim szavaival: 

 

„Van hatalmam gondolkodni, és a saját életem 

döntéseit én hozom. Tudom, mi irányít engem, 

hogyan tevékenykedem, mi alapján hozom 

meg a döntéseimet. Minden nap magam dön-

töm el, hogy a figyelmem mire fordítom. Bízom 

a képességeimben és a lehetőségeimben, mert 

tisztában vagyok az értékeimmel. Hatalmas 

önismereti munka áll mögöttem, és jó, hogy 

nem a múltat elemezgettük, hanem a lehetsé-

ges jövőmön dolgoztunk. Minőségi(bb) életet 

élhetek, ami az enyém: nap mint nap megvaló-

sítom önmagam. Szeretném, ha ez sokaknak 

megadatna.” 

 

„Arra összpontosítom a figyelmem, amiben jó 

vagyok. Tehetségem megélése és használata 

ösztönző, alkotó gondolkodásra bíztat, és elé-

gedetté tesz. Már rég nem elemzem minden 

mozdulatomat, és könnyen megbirkózom a 

mindennapokkal. A karrieremen és önmegva-

lósításomon kívül Eszterrel sokat beszélgettem 

a stressz-egyensúlyról is. Néhány apró változ-

tatással teljes lett az életem, bár be kell valla-

nom, amíg egyedül próbáltam megoldani, még 

nem tűntek aprónak.” 

 

„Nem idegesítem magam semmin. Ez egy új 

szokásom: megváltoztattam a hozzáállásom. 

Legjobb képességeim szerint teszek mindent, 

de tudom, hogy csak a határaimig ér a kezem. 

Ami nem rajtam múlik, azzal kapcsolatban 

csak bizakodom. Rengeteg energiám felszaba-

dult ezáltal, és érzem, hogy ha ezeket jó helyre 

fektetem, sorra megvalósulnak az álmaim. 

Számomra ez a változtatás hozta meg az igazi 

önmegvalósítást.” 

 

A sok értékes gondolatot olvasva felmerülhet 

a kérdés, hogy számomra mit jelent az ön-

megvalósítás. Nos, sok dolgot kipróbálok, 

szinte mindent, ami érdekel, mert tudom, mi-

lyen, ha a helyemen vagyok: egyszerűen men-

nek a dolgaim. Mennek. Egyszerűen. Én meg 

hagyom, hogy adja magát. Ami nem megy, 

azt nem erőltetem, valamiért nem időszerű. 

Ha az enyém kell, hogy legyen, idővel úgyis 

megtalál. Nyugodt vagyok, addig is jön he-

lyette más. Ami megy, abban pedig megélem, 

megvalósítom magam. Írok, olvasok, fejlesz-

tem magam és másokat. Élvezem, hogy sok-

színű az életem. Számomra így teljes. 

 

És Ön, kedves olvasó, mire vágyik az élet-

ben? Mitől csillog a szeme?! 
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irányok 

A lbert Einstein azt mondta egyszer: „Ha 

csak egy órám lenne arra, hogy megold-

jak egy problémát, és az életem múlna a meg-

oldáson, akkor az első 55 percet azzal tölte-

ném, hogy megtaláljam a megfelelő kérdést, 

hiszen ha tudnám a megfelelő kérdést, keve-

sebb mint öt perc alatt megoldanám a problé-

mát.” 

Coach vagyok, emberekkel dolgozom, ember-

ből vagyok én is, és igen, nagyon sok választ 

még nem tudok én sem, talán mert nem talál-

tam meg eddig a megfelelő kérdést. Mégis, 

ha csak egy picit is ránézek a saját kis mikrovi-

lágomra, akkor boldognak érzem magam ott 

ahol éppen tartok az életemben, az önismere-

temben, az önmegvalósításomban. Azon em-

berek közé tartozom ugyanis, akik a munká-

jukban megtalálták magukat, akiket a munká-

juk tett teljes emberré. Még mielőtt bárki el-

kezdene sajnálni, hogy „Szegény Mónika, sem-

mi más boldogság nincs az életében, csak a 

munkája!”, meg „Csak az mond ilyeneket, aki-

nek valami nincs rendben a háza táján.” stb., 

fontos némi kiegészítést tennem a fent leír-

takhoz, és arra kérlek, olvasd el az alábbi írást! 

Már elmúltam harminc, amikor tudatossá vált 

számomra, hogy mit jelent a megfelelő kér-

dés, amit saját magunknak teszünk fel akkor, 

amikor megoldásokat keresünk. Ez volt az az 

időszak az életemben, amikor elindultam a 

kevésbé sem simának mondható tudatos ön-

ismereti utamon. Akkoriban tapasztaltam meg 

először azt, amiről Einstein is beszélt: ha való-

ban fel tudok jó kérdéseket tenni magamnak, 

olyanokat, melyre tudok önreflektíven vála-

szolni, akkor gyorsan láthatóvá válik a megol-

dás, mely valós nyugalmat is hoz magával. Ek-

kor találtam rá arra a pályára, amin ma is lelki-

ismeretesen járok. Az önismeret hozta magá-

val az általam választott hivatást: a tréninget 

és coachingot, melynek eredménye lett az a 

Bölcskei  
Mónika 

Mi köze az önmegvalósításnak a 
coachinghoz és az ADHD-hoz? 

http://coachregiszter.coachszemle.hu/component/content/article/78-coachok/94-bolcskei-monika
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fajta önmegvalósítás, amit már Maslow is 

megfogalmazott, és veletek együtt sokan meg 

is élünk. Engem a segítő, támogató szakmá-

nak ez a módja tett teljessé, és hozott száz és 

száz csodát az életembe. Működnek a kérdé-

sek nemcsak saját magam esetében, de ügy-

feleim, a barátaim, sőt a családom esetében is. 

No, de mi köze az önmegvalósításnak a 

coachinghoz? Hiszem, hogy amikor coachként 

működöm, és megtalálom a megfelelő kér-

dést, akkor az ügyfelem belső világában fény 

gyullad, és olyan területeket világít meg, me-

lyeket már el is felejtett. Ügyfeleimet nem új 

dolgok felfedezésére, hanem a gyerekkori vá-

gyainak felelevenítésére, az emlékezésre taní-

tom. Ezek a vágyak sokszor annyira mélyen 

vannak, hogy valóban lámpás kell hozzá, hogy 

észrevegyük, felismerjük, és merjünk elég bát-

rak lenni ahhoz, hogy lépéseket is tegyünk 

irányukba. 

ADHD coachként sok hiperaktív, szétszórt ve-

zetővel dolgozom, akik szintén nem találják a 

megfelelő kérdést. Bár az önismeretnek és az 

önmegvalósításnak ez az útja minden ügyfe-

lemnél látható változást hoz nemre, életkorra, 

pozícióra való tekintet nélkül, most mégis az 

ADHD-s ügyfeleim példáin keresztül szeretnék 

egy picit jobban rávilágítani az önmegvalósí-

tásra. Azért esett rájuk a választásom, mert a 

legmarkánsabb változást náluk tapasztalom. 

Némi kapaszkodót szeretnék adni ennek a 

másságnak a felismeréséhez, mielőtt belekez-

dek az ADHD-sok önmegvalósítási folyamatá-

ba. Az ADHD-val való lét nem különcség, nem 

is kiváltság, és nem is betegség. Az agynak 

egy más jellegű huzalozásáról beszélünk, ami 

a gondolkodást mássá teszi. Ez a gondolkodá-

son túl elsősorban a viselkedésben, a motivá-

cióban és a teljesítményben nyilvánul meg. 

Szokták rájuk mondani, hogy következetesen 

következetlenek, időtlenségben élnek, határ-

időkkel csúsznak, folyamatosan túlóráznak, és 

emellett gyorsak, terhelhetők, hihetetlen krea-

tívak, innovátorok, lelkesítők és véleményfor-

málók. Ezek a jellemzők bárkire ráhúzhatók, 

bizonyos élethelyzetben mégsem tartósak. 

Amikor „ADHD gyanúval” találkozom, akkor 

fontosnak tartom azt, hogy feltérképezzem az 

ügyfél személyes történetét, azt a hátizsákot, 

amivel hozzám érkezett. Ebben a hátizsákban 

nagyon sokévnyi tapasztalat, siker és kudarc 

van, mely mind meghatározza a személyiségét 

egészen a gyerekkorától. Ennek feltérképezé-

se nekem elengedhetetlen ahhoz, hogy iga-

zán hatékony munkát tudjak végezni, és ráta-

láljak a megfelelő kérdésre. Tudniillik az 

ADHD-s vezetők nagyon ritkán vannak tuda-

tában annak, hogy mi más bennük, minek kö-

„Az agynak  

egy más jellegű  

huzalozásáról  

beszélünk,  

ami a  

gondolkodást  

mássá teszi.” 
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szönhetik azt, hogy sokszor nem értik meg 

őket, folyton az árral szemben akarnak úszni, 

nem szeretik véka alá rejteni a véleményüket, 

mégis sokan hallgatnak rájuk. De mi van en-

nek a hátterében? Ennek az egy órás munká-

nak az első 55 perce valóban sok kérdés általi 

információgyűjtéssel zajlik magáról a sze-

mélyről, mely szükséges ahhoz, hogy felfedez-

ze a valódi egyént a maszk alatt. Ügyfeleim 

esetében azt tapasztalom, hogy az ADHD-ról 

való nem tudás egy nagyon tetszetős álarcot 

növeszt az ügyfél arcára, mellyel eltakarja a 

hiányosságokat és a konzervatív gondolko-

dással ellentétes lázadót. Ez a maszk, minél 

tovább él az emberrel, annál inkább összeol-

vad a valódi személyiséggel, és nagyon nehéz 

szétválasztani a kettőt. A munka oroszlánrésze 

ilyenkor az önismeret, a valódi személyiség 

feltérképezése, annak megerősítése, melyet 

csak ezután követhet az önmegvalósítás. 

Azon ügyfeleim, akik az önismeret és az ön-

megvalósítás útjára léptek, a következő ta-

pasztalatokról számoltak be: 

„Az a fura, hogy sokkal inkább tudok ezzel azo-

nosulni, mint azzal a másik ÉNnel. Talán tény-

leg ennyire szívből vágyom és törekszem a vál-

tozásra, hogy ne kelljen megint mindent tönkre 

tennem.” 

„Egyre mélyebbről jövő, nyugodt örömmel 

konstatálom, hogy igaz a mondás: amire kon-

centrálunk, az növekszik és erősödik. Nem csak 

kívül, belül is.” 

„Már nem vagyok ellenséges senkivel, mert 

nincs ellenség!” 

„A hiperaktivitásom tudatában kétszer, sőt, há-

romszor olyan aktív lettem, hatékonyabb, pro-

duktívabb.” 

„Azt érzem, hogy be vagyok lassulva, amúgy 

nyugdíjas tempóban és többnyire egy jógi hoz-

záállásával menedzselem a dolgokat. Négyet-

ötöt parallel, természetesen.” 

„Nem tudom megfogalmazni azt, hogy meny-

nyire felszabadító érzés, hogy nem rossz va-

gyok, hanem MÁS!” 

Felelőtlennek érezném magam, ha nem írnék 

arról, hogy folyamatos önismereti munka nél-

kül a fenti állapot csakúgy nem tartós, ahogy 

senki esetében sem tartós a siker és a hullám-

hegy. Mindannyiunknak folyamatos önismere-

ti munkát kell végeznünk ahhoz, hogy a válto-

zó élethelyzeteinkben megtaláljuk a legjobb 

kérdéseket, amelyek előrébb visznek bennün-

ket, és amelyekkel rátalálhatunk a legjobb vá-

laszokra. A life-long-learning nem divat, ha-

nem valóság. Biztatni szeretnék mindenkit, aki 

egy picit is úgy érzi, hogy még nem találta 

meg a megfelelő választ, az bátran nézzen 

szembe a „démonjaival”, és ötletek helyett 

gyűjtsön kérdéseket, keresse a legjobbat, ami 

átütő változást hozhat. 

Marilee Adams azt mondja, hogy „A váltás te-

szi lehetővé a változtatást. A váltás a kulcs! Ez 

a változás dobogó szíve, amit sokan önmene-

dzselésnek hívnak. Valójában a váltásra való 

hajlandóság és képesség kombinálása nemcsak 

a változtatást, hanem a tartós változást is le-

hetővé teszi, mivel folyamatosan figyeljük ön-

magunkat és pillanatról pillanatra tanuló kér-

déseket teszünk fel. A gondolkodásmódunk át-

kapcsolása szó szerint új szemet és fület ad ne-

künk.”
1
 

Itt van néhány kérdés, mellyel el tudunk indul-

ni: 

#sdfootnote1sym#sdfootnote1sym
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 Ezt akarom érezni? 

 Ezt akarom csinálni? 

 Mit szeretnék a mostani helyzet helyett? 

 Hogyan juthatok el oda? 

 Hogyan szemlélhetem a helyzetemet másként? 

 Mi az, ami eddig elkerülte a figyelmemet? 

 Mire tanít ez a helyzet? 

 Milyen kincs hever előttem? 

 Mi a valóság, és milyen feltételezésekkel élek? 

 Milyen lehetőségeim vannak? 

 

A lista folyamatosan bővíthető, lerövidíthető, helyzet-

től függően kiegészíthető. A lényeg, hogy ne szűn-

jünk meg kérdéseket keresni. Ha megvan a megfelelő 

kérdés, ott lesz a válasz is. Merjünk kérdezni, válaszol-

ni, fejlődni, példáink által hatni másokra, másokat ins-

pirálni arra, hogy meg tudják valósítani saját vágyai-

kat, önmagukat! 

Jegyzet 

 

1 Marilee Adams: Kérdezz másként! Élj más-
ként! Casparus Kiadó 2014., 106. o. 

#sdfootnote1anc#sdfootnote1anc
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A  fiúk nem sírnak. 

vezetők nem félnek. 

Állítólag. 

 

Szeretem a Forma-1-et. Sőt, 

Ferrari szurkoló is vagyok, 

így egyre növekvő csügge-

déssel veszem évről-évre tu-

domásul, hogy kedvenc csa-

patomnak nem sikerül meg-

nyernie a világbajnokságot. 

Coachként pedig érdeklődve 

figyelem az eddig minden-

hatónak tűnő elnök, Luca di 

Montezemolo reakcióit a tá-

vozásával kapcsolatban fel-

röppenő hírekre. 

 

„Hogyan félhetnék 

én, az igazgató?” – 

kérdezte tőlem kö-

rülbelül fél évvel ez-

előtt egy 

coaching 

ülés so-

rán a 

kli-

ens. A vele folytatott beszél-

getéseknek köszönhetően 

kezdtem el foglalkozni a fé-

lelem szerepével és a benne 

rejlő lehetőségekkel, ezen 

cikk megírását pedig a Ferra-

ri-főnök aktuális kalandjai 

inspirálták. Bár pszichológiai 

szempontból a szorongás 

kifejezés használata lenne 

megfelelő, tapasztalatom 

szerint a coaching munka 

során könnyebben 

megragadható 

a konkrét tör-

ténésektől 

való féle-

lem, és az 

erről va-

ló be-

szélgetés. 

 

Félni nem menő. Egy 

„macho” világban a félelem 

olyan bénító gyengeség, 

amit a legjobb esetben is 

rosszalló pillantásokkal díjaz-

nak. A félelemhez jellemzően 

olyan negatív tartalmakat 

társítunk, mint idegesség, 

sokk, pánik, gyengeség. Aki 

beismeri, hogy fél, az mini-

mum gyáva. „A félelem a 

balsiker előfutára.” 

 

A munka világában a félelem 

gyakran tabutéma, legfel-

jebb stressz, nyomás, vagy 

lámpaláz formájában beszél-

hetünk róla. A legfelsőbb 

szinteken pedig még így 

sem. Egy erős vezetőtől 

„egészséges előrelátást”, 

esetleg „nagy felelősséget” 

vagy éppen „óvatosságot” 

várnak el. De nem félelmet. 

Nehezen elképzelhető az a 

Merjünk bátran félni! 

Csillag  
Zoltán 
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helyzet, amelyben Luca di Montezemolo a kö-

vetkezőket nyilatkozza: „Félek, hogy el kell 

hagynom azt a céget, amelyet négy évtizede 

építek, és amely a családom után a legfonto-

sabb dolog számomra.” 

 

Florian Neuhaus német stratégiai tanácsadó 

szerint „bármennyire is nem vallják be, a féle-

lem mindennapos jelenség az üzlet világá-

ban”. Neuhaus egy, a „félelemtudatos veze-

tésről” szóló disszertációjához kapcsolódó ku-

tatásban 200 munkavállalót (vezetőket és nem 

vezetőket vegyesen) kérdezett meg. A felmé-

rés eredményeképpen 3 konkrét félelem-

terület körvonalazódott: 

 

Az egzisztenciális félelmek bírnak a legerő-

sebb érzelmi kihatásokkal. Olyankor keletkez-

nek, amikor az emberek testi épségükben ér-

zik magukat veszélyeztetve, illetve akkor is, ha 

a gazdasági túlélésüket érzik fenyegetve. Leg-

főképpen a munkahely elvesztésével, az elsze-

gényedéssel, az öregkorral és a betegségekkel 

kapcsolatos félelmek tartoznak ebbe a körbe. 

Olyan konkrét fenyegetések válthatják ki őket, 

mint a vállalati átszervezések vagy a szemé-

lyes anyagi problémák. 

 

Az üzleti életben leggyakrabban a szociális 

félelmek jelentkeznek, amelyek az önérté-

kelésre jelentenek fenyegetést. Szociális lény-

ként az emberek ösztönösen félnek az elutasí-

tástól, a kirekesztéstől és a státuszvesztéstől. 

Ez konkrétan megnyilvánulhat a főnök általi el 

nem ismeréstől, vagy éppen egy csoport előtti 

lebőgéstől való félelemben. A nyilvános fellé-

pésektől való félelem is ebbe a kategóriába 

tartozik, ahogy a kritika miatti aggodalom 

vagy a saját (külön)vélemény miatti feltűnés-

től való tartózkodás is. (Valamint ide sorolom 

a cikk írása közben bennem megjelenő „Vajon 

mit fognak szólni hozzá?” érzést is.) 

A szociális félelmek pozitív hozadékának te-

kinthetjük az erkölcsöt, hiszen mások csökke-

nő elismerésétől való félelem tart minket visz-

sza attól, hogy igényeink kielégítése közben 

szabályokat hágjunk át és túlzott társadalmi 

kockázatokat vállaljunk. 

 

A teljesítmény-félelmek (más néven kudarc-

félelmek) közeli rokonságban állnak a szociális 

félelmekkel. Különösen olyankor lépnek fel, 

amikor attól tartunk, hogy nem tudunk meg-

felelni formális követelményeknek vagy ki 

nem mondott munkahelyi elvárásoknak, ezál-

tal elismertségünkben, státuszunkban vagy 

önértékelésünkben veszteséget szenvedünk 

el. Tipikus teljesítmény-félelem a vizsgadrukk, 

a hibázástól vagy kudarctól való félelem. 

Ezekből pedig sok akad munkahelyi környe-

zetben. Ennek ellenére pont az üzleti életben 

dolgozók azok, akik az ilyen félelmeiket nehe-

zen vallják be. 

 

 

Ezekkel a félelmekkel kivétel nélkül mindenki-

nek meg kell küzdeni az üzleti mindennapok-

ban. Különösen akkor, ha úgy gondolja, hogy 

ő bizony sosem fél. Ugyanis a félelem olyan 

Mitől félnek a leginkább a vezetők? 

Hibázás                                               72% 

Elismertség elvesztése                       50% 

Konfliktusok a munkatársakkal       48% 

Munkahely elvesztése                       40% 

Konkurencia  38% 

 

Forrás: managerSeminare, 2014. január 
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ősi érzés, ami egy életen át elkísér bennünket. 

Akkor is, ha éppen nem érezzük jelenlétét. 

 

Winfried Panse német professzor több mint 

húsz éve kutatja a félelem gazdaságban be-

töltött szerepét. Véleménye szerint a félelem 

leküzdése hiú próbálkozás, ami csak energia-

pocsékoláshoz vezet. A félelem elnyomása 

pedig nem csak nehéz, hanem egyenesen 

kontraproduktív is. 

 

Mégis mire  

jó a félelem? 

 

Például edzésben tart. Aki állandóan azt figye-

li, hogy ki jöhet vele szembe a sarkon, agilis 

marad. Ezt hívja Winfried Panse konstruktív 

félelemnek. Szerinte egy rövid félelem-

pillanat, amit magam is le tudok küzdeni, ser-

kentőleg hat. Nem úgy, mint ellentéte, a dest-

ruktív félelem, ami a kiszolgáltatottság és a 

tehetetlenség érzését kelti. A „konstruktív fé-

lők” a lemondás helyett az érzékelt veszéllyel 

való szembenézést választják. Aki fél a nyilvá-

nos szerepléstől, ezért fog különösen jól fel-

készülni. Aki attól tart, hogy kollégái nem is-

merik el, plusz erőfeszítéseket fog tenni mun-

kája során. Számos sikeres ember titka a féle-

lemből eredő szorgalomban keresendő, nem 

pedig a zsenialitásban vagy tehetségben – ál-

lítja Borwin Bandelow, aki egyetemi tevékeny-

sége mellett a német Szorongáskutatási Tár-

saság (Gesellschaft für Angstforschung) elnöki 

tisztét is betölti. 

 

A megfelelő mennyiségű félelem jobban segí-

ti a teljesítményt, mint a teljes félelemnélküli-

ség. Aki nem fél, lelassul – vélekedik Winfried 

Panse. Jól mutatja ezt az 1908-ban megalko-

tott Yerkes-Dodson görbe, amely az arousal 

(izgalmi-éberségi szint) és a teljesítmény vi-

szonyát vizsgálta. A fordított U-alakú görbéről 

egyértelműen leolvasható, hogy a kognitív 

teljesítőképesség közepes izgalmi szintnél a 

legmagasabb. Nagyon alacsony vagy nagyon 

magas izgalmi szintnél alig van teljesítmény. 

 

Ám a legfontosabb az, hogy a komfortzó-

nánkban nincs hely a siker érzésének. Ha pél-

dául félünk a nyilvános beszédtől, elsőre jó 

megoldásnak tűnhet a felkérések visszautasí-

tása, ez azonban hátráltatni fog minket elis-

mertségünk növelésében, a szakmai előmene-

telben, végső soron pedig a siker megélésé-

ben. A sikert ugyanis csak az élheti meg, aki 

átlép félelmein és – adott esetben remegő 

térdekkel – felmegy a színpadra. A jutalom 

elismerés és endorfin formájában jelentkezik, 

Egy „macho”  

világban a félelem 

olyan bénító 

gyengeség, amit a 

legjobb esetben is 

rosszalló  

pillantásokkal  

díjaznak. 
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amelyet saját belső jutalmazó rendszerünk 

zúdít ránk a jól megérdemelt taps felhangzá-

sakor. 

 

Mindennek persze előfeltétele, hogy kerüljünk 

tisztába a félelmeinkkel. Ők mutatják ugyanis, 

hogy hol kell még tanulnunk. Ehhez pedig fo-

lyamatos önreflexió szükséges. A 

„macsóskodás”, a kontrollkényszer vagy a túl-

zott öntudatosság mind-mind a rejtett félel-

mek jelei lehetnek. És ha ezeket nem ismerjük 

fel, fennáll a veszélye a túlzott agresszióból 

adódó konfliktusoknak, a fontos visszajelzések 

és vélemények figyelmen kívül hagyásának, 

illetve a konstruktív visszajelzési kultúra teljes 

ellehetetlenítésének is. 

 

Ha valaki képes saját magának bevallani, hogy 

fél, már megtette az első lépést a változáshoz, 

fejlődéshez vezető úton. A folytatáshoz igény-

be veheti professzionális segítők támogatását, 

de maga is elvégezhet bizonyos gyakorlato-

kat. És ez nem csak lelkileg tesz jót, hanem a 

vezetői kompetenciákat is fejleszti, hiszen ha 

saját félelmeink kezelésében jártasságra te-

szünk szert, úgy kollégáink félelmeit is konst-

ruktív(abb)an tudjuk majd kezelni. 

 

Érdemes megbékélni a gondolattal, hogy a 

félelem teljesen normális dolog. Erre a meg-

békélésre van szükségük a vezetőknek, hiszen 

– Winfried Panse szerint – a gazdasági dönté-

sek kéz a kézben járnak a félelemmel. Éppen 

ezért sem lenne jó megoldás lemondani a fé-

lelemre való képességünkről. Csak az, aki ké-

pes bevallani, hogy időnként bizonytalan, ve-

het magára felelősséget, ahelyett, hogy elbúj-

na kollégák, projektek vagy külsős tanácsadók 

mögé. 

 

Végezetül: mihez kezdjünk a félelmünkkel? 

 

1. Azonosítsuk be félelmeinket 

 

Figyeljük meg önmagunkat, keressünk rejtőz-

ködő jeleket: nehezünkre esik például a kriti-

kát elviselni? Erősen ragaszkodunk a státusz-

szimbólumainkhoz? Nehezen adunk át fele-

lősséget másoknak? Túl sokat dolgozunk? 

Bűntudatunk van, ha szabadságra megyünk? 

Ezek mind a társadalmi vagy teljesítmény-

félelmek jelei lehetnek. 

 

2. Fogadjuk el félelmeinket 

 

Fogadjuk el a negatív érzelmeket! Ahelyett, 

hogy elfutnánk előlük, nézzünk szembe félel-

meinkkel! Ők mutatják meg nekünk, hol szük-

séges változnunk vagy továbbfejlődnünk. Be-

szélgessünk el az éppen jelentkező félelmünk-

kel. Kérdezzük meg tőle, miért van itt és azt is, 

hogy mi segítene a szituáció kezelésében. 

Kérdéseinkre választ fogunk kapni. 

 

3. Elemezzük a tényeket 

 

Amint azonosítjuk a félelmet, közeledünk a 

racionalitáshoz. Vegyük szemügyre jelenlegi 

helyzetünket, elemezzük a tényeket és fogad-

juk el azt, amit nem tudunk megváltoztatni. 

Tehát fogadjuk el, hogy az előadást meg KELL 

tartanunk, hogy fontos a kollégák elismerése, 

hogy küszöbön áll a felmondásunk. Tekintsük 

át ezek potenciális hatásait is. Mekkora az 

esélye annak, hogy csődöt mondunk a színpa-

don? Honnan fogjuk tudni, hogy a csapatunk 
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elismer minket? És mennyire tragikus lenne 

VALÓJÁBAN, ha elveszítenénk az állásunk? 

Sokszor segít, ha elgondolkodunk a legrosz-

szabb forgatókönyvről. Gyakran a konkrét el-

képzelés jóval kevésbé fenyegető, mint a fe-

nyegetettség megfoghatatlan érzése. 

 

4. Vissza az értékekhez 

 

Ahhoz, hogy félelmeinket megragadható kon-

textusba helyezzük, meg kell vizsgálnunk érté-

keinket és vágyainkat. Mi az életünk célja? Mi 

az, ami IGAZÁN fontos? Ez az értékorientáció 

segít a lehetséges forgatókönyvek közötti el-

igazodásban: megartjuk az előadást (megírjuk 

a cikket), mert fontos az elismerés vagy a kihí-

vásoknak való megfelelés? Esetleg lemondjuk, 

mert jól elvagyunk a magunk kis világában? 

Küzdünk az állásunkért, mert megéri, esetleg 

keresünk egy jobban fizetőt? 

 

5. Konkrét lépések 

 

Aktivizálódjunk! Mérlegeljük, mit tehetünk a 

cél elérése érdekében. Egy sikeres előadásra 

megfelelően felkészülhetünk. A csapatunk el-

ismerését bebiztosítandó kérhetünk visszajel-

zést, nyújthatunk kiemelkedő teljesítményt, 

beszélhetünk nyíltan és őszintén kollégáink-

kal. Munkahelyünk bebiztosításához szerezhe-

tünk újabb végzettségeket, leülhetünk tár-

gyalni a főnökünkkel, de éppenséggel keres-

hetünk jobb állásokat is. Koncentráljunk arra, 

ami elérhető, ahelyett, hogy az elérhetetlen 

után sóvárognánk. Bocsátkozzunk tárgyalá-

sokba és ha kell, hagyjuk el komfortzónán-

kat. Megéri! 

 

 

Mire a cikk elkészült, Luca di Montezemolo – a 

Ferrari 40 évnyi szolgálata után – lemondott 

elnöki tisztségéről. 
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V an egy papírdarab a táskámban. Gyű-

rött, foltos, széle szakadozott, fél A4-es. 

Tizenkét éve írtam, puha ceruzával, kézírással. 

Egy tréningcégnél kezdtem dolgozni, és kiké-

peztek. A feladat az volt, hogy írjam meg az 

ötéves jövőképemet. Ekkora hülyeséget – 

gondoltam. Aztán beleengedtem magam, 

mégiscsak a munkahelyemen kérték, s meré-

szet álmodtam: gyerekeket, családot, kertes 

házat, jól menő üzletet, visszatérő, elége-

dett ügyfeleket. Akkor ez azért elég 

messze volt a realitástól. A barátnőm-

mel éltem egy belvárosi földszinti lakás-

ban, majdnem pályakezdőként, néhány 

év tanácsadói háttérrel. 

 

A barátnőből feleség lett, három gyerek apja 

vagyok, kertes házban élünk egy szép kerület-

ben, és gyakorlatilag nem kell nyomulva érté-

kesítenem a szolgáltatásomat, hanem sokszor 

a régi jó ügyfelem keres meg, hogy mire van 

szüksége, és a szükségére milyen megoldások 

vannak. Önmegvalósítottam? A fenét! Voltak 

vágyaim, álmaim, amit követtem. Csináltam a 

dolgomat. Általában olyat, amit szerettem, né-

ha olyat, amit nem szerettem, de a kötelesség-

tudatom miatt azt is jól megcsináltam. S most 

is vannak vágyaim, álmaim, amiket szeretnék 

megvalósítani. 

 

A kertben álmodtam egy fapallót a diófa alá, 

asztallal, székekkel, ahová le lehet ücsörögni 

anélkül, hogy billegne az asztal. Ahol majd a 

leg-

nagyobb lányommal évekkel később el fogjuk 

szippantani az első cigit, amikor érdeklődni 

fog az ilyen iránt. Ahol a vendégeimet megkí-

nálhatom azzal a pálinkával, amit a tőle tíz 

méterre növő körtefa terem. Annyira rákattan-

tam a fapallóra, hogy láttam 

magam előtt, amikor még 

kész sem volt. Lerajzoltam, 

hogy a feleség is lássa, amit én 

látok. Aztán megvettem a fa-

anyagot és most ott van. Megálmodtam, létre-

hoztam és most VAN. És ez elégedettséggel 

tölt el. 

Kurucz 

Balázs 

Dombház a Pilis tövében 

vélemény 

http://coachregiszter.coachszemle.hu/teljes-lista/78-coachok/101-kurucz-balazs
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Cégalapítás?! Jó dolgom volt nekem alkalma-

zottként is. Jól kerestem, többé-kevésbé érde-

kes munkám volt, jó fej munkatársakkal. És 

ami a legjobb volt: elmentem úgy Horvátor-

szágba nyaralni, hogy közben megkerestem a 

nyaralás jelentős részét, fizetett szabadság 

formájában. Mégis szerettem volna valami 

mást. Vágytam a függetlenségre, szabad, ru-

galmas beosztásra, játékosságra, sok-sok ta-

nulásra, nyereségre, amit magamnak terme-

lek, nem más 

fölöz le a mun-

kám után. És 

akkor megalapí-

tottam az első 

cégemet. Töb-

ben bolondnak 

néztek, hogy otthagyom a biztos, jól fizető 

állást. Apám évekkel később is kérdezte, mi-

kor lesz "rendes" munkám. Az első években 

voltak is anyagilag húzós időszakok. Egy idő 

után már nem mentünk el a horvátokhoz sem. 

Viszont nagyon élveztem, amit csináltam. 

Rengeteget tanultam belőle, és tanulok most 

is. Az emberekről, az emberekkel való együtt-

élésről. S most már egész jól érzem magam 

köztük, vannak tartalmas, emberi kapcsolata-

im, és egyre jobban megy a saját határaim 

tartása. És ez önbizalommal, erővel tölt el. 

 

Megszületett az első gyerek is. Rugalmas be-

osztásom miatt ott lehettem a kicsivel és a 

feleséggel megélni a pelenkázást, a szuszogó 

melegséget, a tétova totyogást, az éjszakai 

felkeléseket. Önmegvalósítottam? Fenét! Erős 

a biztonságigényem, és a családomban ezt 

megtaláltam. Ez csak valami mély, ősi, állati 

ösztönös dolog. Követtem az ösztöneimet. 

Akkor is, amikor a gyerekek megfogantak. Ak-

kor is, amikor rebellis módon otthon szültünk. 

S a világról, a szabályokról alkotott képem új 

alapokra helyeződött, és az emberi szabadság, 

a választás szabadsága oly fontos lett szá-

momra. Nem gondoltam én önmegvalósítás-

ra. Csináltam, amit szerettem, amiben hittem. 

S örömmel tölt el, hogy megélhetem saját 

magamban, hogy amit tudtam, megtettem. 

 

Aztán amikor elkezdtünk újra járni a horvátok-

hoz, elkezdett zavarni, hogy nem elég, hogy a 

nyaralást fizetem, még bevételem sincs. Így 

duplán költséggel jár a kirándulás. Ekkor kez-

dett el nagyon foglalkoztatni, hogy valami 

olyan dolgot kellene kitalálni, ami akkor is jö-

vedelmet termel, amikor én a kétszemélyes 

haltálat bontogatom a parti vendéglőben. A 

képzés szervezés az első lépése volt ennek. 

Amikor hosszas saját coaching során abban is 

megerősödtem, hogy az operatív igazgatás 

stresszes, intenzív munkáját nem nekem kell 

csinálni, hanem felveszünk egy embert, aki 

mellett a tulajdonosi döntést gyakoroljuk és 

szakmai munkára, kapcsolatépítésre fókuszál-

hatok – na ez egy újabb fontos mérföldkő 

volt. Nem akartam én önmegvalósítani, csak 

zavartak a stressz miatt álmatlansággal töltött 

éjszakák, szerettem volna jól élni, a családom-

ról gondoskodni, megengedni magamnak a jó 

ételeket, szép dolgokat. 

 

A kertes házam története? Ahol házat keres-

géltünk, méregdrága, hatalmas ingatlanokat 

lehet főleg találni. Összefutottunk viszont egy 

„Megálmodtam, létrehoztam és 
most VAN.” 
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másik, hasonló terveket szövögető 

családdal, akikkel közösen megvet-

tünk egy ilyen ingatlant, és a harminc-

lakásos belvárosi társasházból tulaj-

donképpen egy kétlakásos kertes 

házba költöztünk. Természetesen 

mindenki óvott ettől, meg a konfliktu-

soktól. S nahát, tényleg vannak konf-

liktusok. Igazuk volt! Viszont egyre 

jobban megtanuljuk ezeket megbe-

szélni. Az idei összejövetelünkön már 

gyomorgörcs nélkül, a játszmákon ott 

helyben mulatva sikerült a jelenben 

lennünk. S megerősített, hogy nem 

futottunk el a helyzet elől. A példa 

pedig megy tovább: a lányom, amikor 

az iskolából hazajött meséli, hogy a 

sokszemélyes hintán hintázott, amikor 

felült mellé az osztály "rosszfiúja". Ő 

pedig ott maradt, benne a helyzet-

ben. És ez erősítette önbizalmát. 

 

A történeteket végigolvasva látok 

azért pár fontos szálat. Az egyik, hogy 

„nem vagyok normális”. Sok olyat el-

követtem, amit a társadalom kilenc-

ven százaléka nem csinálna meg. A 

másik, hogy valamit megálmodtam, 

az létrejött, és most van. Ez az én 

szentháromságom. Ez maga a terem-

tés! Isten így formált minket a maga 

képmására, hogy képesek vagyunk 

teremteni. És a teremtés nem áll meg! 

Lesz még egy dombházam a Pilis tö-

vében, kivisszük a képzésünket a Kö-

zel-Keletre, táncolni fogok a gyereke-

im esküvőjén, és továbbra is átúszom 

a Balatont háromévenként, szeretnék 

egy új fáskamrát... 
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A  semmiben ott a csend, a csendben a 

minden! Elvehetek a semmiből, a csend-

ből egy lehetőséget, megszólaltathatom. 

Hogy melyiket, az már rajtam múlik, a hitemen 

és a tudatosságomon. A mai társadalom nem 

kedvez az önmegvalósításnak, hisz folyamato-

san korlátok közé vagyunk szorítva. A rendel-

kezések és a törvények olyan keskeny utat ad-

nak, amelyen csak koncentráltan, óvatosan 

tudunk tipegni, jobb esetben haladunk, de 

számtalan esetben tapasztalni a stagnálást és 

a hanyatlást is. Olyan programokat rögzítenek 

belénk már a szüleink is, amelyek kishitűvé, és 

a kreativitásunkkal szembeni gyilkosokká te-

hetnek bennünket. 

Az utóbbi napokban sokat gondolkodtam a 

szabad akarat és a sors közötti összefüggés-

ről. Ha elfogadjuk, hogy a sorsunk dominál, 

ráadásul akár 70-80%-ban, akkor széttárhatjuk 

a karunkat, és azt mondhatjuk: ez már nem az 

én felelősségem, Isten így rendelte, nincs mit 

tennem! Passzívvá válunk, s megkaphatjuk a 

kényelmes felmentést. Ám ha elfogadjuk a 

most oly divatos, a gondolat teremtő erejét 

hangsúlyozó szemléletet, akkor a felelősség 

bizony a miénk is. 

Erőforrásokkal születünk. Mindenkiben él a 

kreativitás, amelynek szabad utat kellene en-

gednünk, ki kellene taposni a tudatunkban 

azokat a pályákat, amelyek a korlátaink legyő-

zését szolgálnák. Nem kell mindig gondolkod-

ni! Ha belegondolunk például egy-egy művé-

szeti tevékenység társadalmi keresletébe, ak-

kor már az alapötlet megszületése után azon-

nal el is kellene vetnünk a tervünket. Hisz mi-

lyen nehéz manapság betörni a könnyűzenei 

iparba, megjelentetni egy könyvet, kész tortú-

ra. Ki vesz manapság festményeket, amikor 

emberek éheznek? 

Persze ha önmegvalósításra törekszünk, akkor 

szigorúan tilos ez az attitűd! El kell távolíta-

nunk a torlaszokat, mint egy zsilip kapuját fel 

kell emelnünk, és hagyni kell, hogy az alkotási 

készségünk áramolni kezdjen, megindítva egy 

olyan folyamatot, amellyel kapcsolódhatunk a 

teremtés folyamatához, a belső hangunkra 

hallgatva engedelmeskedünk a gondviselés 

gyengéd unszolásának. Az alkotás folyamata 

Szabad  

vagy,  

csak  

egyéniséged  

a börtön 
Szabad vagy, csak  

egyéniséged a börtön 

Hajnal 

Mária 
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felszabadítja a lelkünket a satu alól, olyan, 

mintha friss oxigénhez jutnánk a poshadt le-

vegőjű pince fogsága után. 

A művészeteket hangsúlyoztam, de az alkotás 

spektruma ennél jóval szélesebb, és visszave-

zethető az önismerethez és a bátorsághoz. Ha 

valaki arra érez késztetést, hogy cukrász le-

gyen, mert a sütés által válik teljessé és bol-

doggá, akkor azt kell tennie. Fel kell ismer-

nünk önmagunkban, azokat a talentumokat, 

amelyek gyakorlásával kiteljesedhetünk. 

Ha rátalálunk végre a saját programunkra, ak-

kor az univerzum is mellénk áll. Olyan segítsé-

geket kaphatunk, amelyről nem is álmodunk. 

Egyszerűen elénk kerül az úton, csak le kell 

érte hajolnunk, mert nem vagyunk egyedül. Ez 

a Tao bölcsessége. Ha valaki rátalál az útjára, 

akkor az azt jelenti, hogy elhagy egy másikat. 

Lesznek olyanok a környezetünkben, akik nem 

értik meg a felfelé való törekvésünket, mert 

szembesülnek a saját tehetetlenségükkel, vi-

szont minden apró változtatás új körülményt 

teremtve új emberek bevonzását eredménye-

zi. 

 

Egy éve éreztem először, hogy a belül kavargó 

gondolataimat kiírom magamból. Meglepően 

könnyedén ment, bár néha kimentem a közeli 

parkba és sétáltam egy nagyot eltöprengve 

azon, hogy az ilyen fokú őszinteség, amelyet 

megjelenítek, szükséges-e? Aztán rájöttem, 

hogy középszerűt bárki tud írni, még az is elő-

fordulhat, hogy én is ebbe a kategóriába fo-

gok esni, de ha már belevágtam, akkor leg-

alább az én írásom legyen meghökkentően, 

vibrálóan nyílt. 

Nagy álmom, hogy író legyek! Sajnos ezt nem 

én döntöm el, megtehetek mindent azért, 

hogy azzá váljak, de nem határozhatom meg 

magam, mert az az olvasók dolga. A fejemben 

a szerző és az író elkülönül. Szerző bárkiből 

lehet, de az író az egy nívó. Gyakorlok, írok, 

hogy egyre finomabban, árnyaltabban, össze-

tettebben tudjam megjeleníteni, amit a világ-

ról gondolok, de rájöttem, hogy siettetni nem 

tudom az érés/beérés folyamatát. Olyan, 

mintha építkeznék. Megszilárdítom az alapo-

kat, egyik szintről a következőre csak akkor 

tudok lépni, ha az olvasó társadalomnak igé-

nye van rám. Munka ez is! Nem lesz tőle 

izomlázam, de ugyanolyan nehéz, mintha ke-

mény fizikai munkát végeznék, csak más a 

színtér. Ha stabil az eredmény, akkor képes 

dacolni az idővel, elég tartós ahhoz, hogy 

építsek rá, akár ezzel a cikkel is. Bristol szerint 

azzá leszünk, akivé válni kívánunk. Ennek a 

fényében kell élni! 

„...hagyni kell, hogy az alkotási  

készségünk áramolni kezdjen,  

megindítva egy olyan folyamatot, amellyel  
kapcsolódhatunk a teremtés folyamatához…” 
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A  quilling más néven papírcsíkok fel-

tekerésével és leragasztásával készü-

lő térhatású képek művészetét jelenti. A 

reneszánsz korban francia és olasz kolos-

torokban apácák dekoráltak könyvborító-

kat és vallási tárgyakat vele. Akkoriban a 

könyvek aranyozott oldalaiból téptek le 

vékony csíkokat, és ezekből tekerték fel a 

quilling mintákat. Ma már számos hobby-

boltban találkozhatunk quilling alapanya-

gokkal, készíthetünk ajándékkísérő kártyá-

kat, képeslapokat és képeket a technika 

segítségével. A formákat egy speciális tű-

vel tudjuk feltekerni, formázni és leragasz-

tani. Nagyszerűsége ebben az egyszerű-

ségben rejlik. 

Történetünk a quilling-gel Hollandiában 

kezdődött. 2010-ben kiköltöztem a hol-

landiai Groningenbe, hogy üzleti mester 

diplomámat ott fejezzem be. Amellett, 

hogy a holland oktatás színvonala Euró-

pában és a világon is kiemelkedő, a szere-

lem is egy holland srác személyében talált 

meg. Így nagy lendülettel kezdtem bele az 

’új’ életembe. Ellátási lánc menedzsmentet 

(Operations and Supply Chains Manage-

ment) tanultam, ami számomra a rend-

szerszemlélet, a stratégiai és interdiszcipli-

náris jelleg miatt volt vonzó. 2012-ben a 

tanulmányaim végéhez közeledve rájöt-

tem, hogy engem mégiscsak az emberi 

dimenzió, a humán tényező érdekel a leg-

jobban. Ekkor kicsit megtorpantam, mert 

döntenem kellett. Vagy megyek tovább az ed-

dig járt úton, és szakmámban helyezkedem el; 

vagy most cselekszem, és váltok. Az utóbbi 

mellett döntöttem. Az én generációm már 

olyan szerencsés helyzetben van, hogy van 

választási lehetőségünk, ami hatalmas sza-

badságot ad. Ám meg kell tanulnunk, hogyan 

kezeljük ezt a nagy szabadságot, mert könnyű 

elveszni benne. Én is kicsit elveszettnek érez-

tem magam, mert a szívemben dübörgött a 

vágy, hogy találjam meg a saját utam és szen-

vedélyem, közben pedig szerettem volna 

megfelelni másoknak, és azt csinálni, mint a 

társaim: elhelyezkedni egy jó munkahelyen. 

Ezzel, hogy elkezdtem megkeresni a saját 

utam, rá kellett jönnöm, hogy mindenért én 

vagyok a felelős, ami az életemben jelen van. 

El tudjátok képzelni, hogy kicsit össze voltam 

zavarodva? Úgy éreztem, megrekedtem, mert 

annyira féltem, hogy mi történik akkor, ha 

nem jól döntök, pedig minden sejtem kívánta 

a változást. 

Felkerestem egy life coachot, aki egy Portugá-

liában élő román lány. Tíz alkalommal volt 

coaching foglalkozásunk Skype-on. A folya-

mat végére sokkal magabiztosabb lettem, és 

szembenéztem a félelmeimmel. Megváltoztat-

tam a nézőpontom, és már nem azt láttam, 

hogy ’rossz’ pályát választottam, hanem azt, 

hogy mit kell tennem, hogy elérjem a célom, 

és olyan hivatásom legyen, ahol emberekkel 

és kreativitással foglalkozhatok. 

Ugyanis a life coaching folyamat közben ráéb-

redtem, hogy mennyire hiányzik az életemből 

Kreativitás és a 
quilling 

Osika 

Judit 
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a kreativitás. Az interneten szörfözve ráakad-

tam Yulia Brodskaya oldalára, aki a quillinget 

művészi szinten űzi. Rendkívül tetszett, hogy 

ilyen csodálatos dolgokat lehet készíteni egy-

szerű papírcsíkokból. Annyira inspirálónak ta-

láltam, hogy pár nappal később megrendel-

tem az első csomag papírcsíkot és egy 

quilling tűt. Ez tavaly február végén volt. El-

kezdtem kísérletezni a quilling-gel, és nyár 

előtt már azon gondolkoztam, hogy nyitok 

egy Etsy boltot (kézműves termékek 

webshopja). Augusztusra el is készültek az el-

ső képek. Ez egy rendkívül komfort zónán kí-

vüli dolog volt. Ahogy Brené Brown is írja a 

könyveiben - az az egyik legsebezhetőbb pil-

lanat, amikor valaki a saját művészetét meg-

osztja. Főleg úgy, hogy nekem sokszor azon 

járt az agyam, hogy nem volt semmilyen mű-

vészeti végzettségem ehhez, pedig szerintem 

ez kevésbé fontos, mint az, hogy megvan 

hozzá a tehetségem. 

Sajnos a művészetek és a kreativitás a mai ok-

tatásban alul van értékelve, pedig ezeknek is 

nagyon fontos készségfejlesztő szerepük van. 

A nagyobb baj az, hogy gyakran mi magunk 

nem tartjuk magunkat kreatívnak. Ez azért le-

het, mert elég sok tévhit kering a kreativitással 

kapcsolatban. Egyesek rögtön művészetre 

asszociálnak, mások pedig hobby barkácso-

lásra. Én úgy gondolom, a kreativitás minden-

kiben másképp jelenik meg, és mindenki krea-

tív: valaki kreatív a munkájában, a beszédé-

ben, az öltözködésében, vagy épp abban, ho-

gyan talál parkolóhelyet. Einstein is azt mond-

„Megváltoztattam a nézőpontom, és már nem azt 
láttam, hogy ’rossz’ pályát választottam, hanem 

azt, hogy mit kell tennem, hogy elérjem a célom.” 

ja, hogy a kreativitás intelli-

gencia játszva. Szerintem a 

kreativitás olyan, mint a vér: 

egyfajta kötőszövet, ami ösz-

szeköti a tanult struktúrákat, 

modelleket a fejünkben, és se-

gít abban, hogy ezeket össze-

kapcsoljuk, és kifelé kommuni-

káljuk. 

Mára azért is olyan fontos a 

kreativitás, mivel az internet 

térhódításával a tudás sokkal 

könnyebben elérhető, és elsa-

játítható. Ha valamit szeret-

nénk tudni egy témáról, forrá-

sok ezreit tárja fel nekünk az 

internet. Ami fontosabb kom-

petencia, az a kreativitás: ho-

gyan tudod a leggyorsabban 

megszerezni az az információt, 

amire szükséged van, és ho-

gyan tudsz valamit kreatívan 

megoldani. 

Nekem rengeteget adott a life 

coaching folyamat abban, 

hogy lebontsam saját falaimat, 

eloszlassam a saját magamról 

kialakult tévhiteimet, és meg-

találjam önmagamat. Ezért én 

is elvégeztem egy life 

coaching képzést Finnország-

ban, hogy tovább tudjam adni 

ezt az élményt. 

Egy éve pedig a coaching-ot 

és a quilling-et együtt haszná-

lom a workshopjaimon. A 

workshopok fő témája a krea-

tivitás, és mindig van egy-egy 

altéma, amit a résztvevőkkel 

közösen határozunk meg, hi-

szen mindenki máshol szeret-

ne kreatívabb lenni, legyen az 

pályaválasztás, párkapcsolat, 

életcél stb. Felnőttekkel főleg 

azon dolgozunk, hogy elérjék 

azt a gyerekkori flow állapotot, 

amikor csupán az alkotás örö-

me miatt alkotunk. Anélkül, 
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hogy tudnánk előre, mit is csiná-

lunk, képesek vagyunk szépet, jót 

alkotni. Amikor pedig először 

próbálják ki ezt a technikát, saját 

bőrükön tapasztalják, milyen fon-

tos is bizonyos időközönként ki-

próbálni valami újat, kilépni a 

komfortzónánkból. 

A gyerekek bátran alkotnak ad-

dig, amíg nem ’tanítjuk’ meg ne-

kik azt, hogy féljenek attól, mi-

lyen lesz az alkotásuk, és hason-

lítsák össze magukat másokkal. 

Ami nekik nehezebb, az a koncentráció, a fi-

gyelem. A quilling-gel játszva tanulnak meg 

összpontosítani a gyerekek. Mivel a quilling 

egy speciális tűvel készül, ahhoz, hogy el tud-

janak készíteni egy-egy formát, türelem és fo-

kozott koncentráció szükséges. Nem kell hoz-

zá különösebb kézügyesség, mert azt ott 

helyben pár óra alatt elsajátítják. 

Azt hiszem, nekem azt tanította meg a 

quilling, hogy ne gondolkozzak túl sokat, ha-

nem cselekedjek. Persze ez egy kellemetlen 

érzés, hogy nincs az első perctől kontrollom a 

folyamat végeredménye felett, viszont ez kell 

ahhoz, hogy teljesen a jelenben éljek, és cse-

lekedjek. Emellett megtanított koncentrálni, és 

- ami talán a legfontosabb -, megtanultam 

hibázni. Sokszor azt hiszem, hogy hibát vétet-

tem, és rossz helyre tettem egy formát, de a 

következő másodpercben már új ötletem tá-

mad: hogyan építhetek valami újat egy ’hiba’ 

köré? Ezeket mind alkalmazom a saját életem-

ben is. 

Volt egy thai chi tanárom, aki azt mondta, 

hogy ahogy végigsétálsz a térben, az hasonlít 

arra, ahogyan az életeden végigmész. Ez el-

mondható a quilling-ről is. Mintákat követünk, 

minták szerint működünk, és egy-egy foglal-

kozás sokat megmutat önma-

gunkról: hogyan viszonyulunk a 

hibákhoz, csapatmunkához, új 

kihívásokhoz. 

Eddig voltak workshopjaim Hol-

landiában, Grúziában, Romániá-

ban, Finnországban és Magyar-

országon. Közben hazaköltöz-

tem, és most kétlaki életet élek. 

Időm nagy részét Budapesten 

töltöm, ahol quilling képeket ké-

szítek rendelésre, life 

coachinggal és a quilling 

workshopjaimmal foglalkozom. Vannak na-

gyobb workshopjaim, és bármikor be lehet 

jelentkezni hozzám egyéni workshopokra is. 

Nemrég volt az első quilling-kiállításom Buda-

pesten a Gomb kávézóban. 

Szerintem a változás más- más szinten zajlik 

minden embernél. Jó látni, hogy egyre több 

technikát alkalmazunk arra, hogy mások saját 

életükön javítsanak, és boldogabb életet élje-

nek. Mindenkinek más működik, akárcsak a 

tanulásnál. Volt egy csoporttársam, aki elolva-

sott valamit, és már tudta; volt, aki felmondta. 

Én mindig leírtam, amit meg kellett tanulnom. 

Ismerek olyan embert is, aki úgy tanult meg 

olaszul, hogy olaszokkal lakott, és hallás alap-

ján tanulta meg folyékonyan a nyelvet. 

Ahogy mindenki más szintről fogad be több 

információt, mindenkinek más szinten köny-

nyebb elindítani egy változást, egy folyama-

tot. Régebben nem hiába folytak például a 

nőknél a legmélyebb beszélgetések kukorica-

morzsolás vagy horgolás közben: valamit elin-

dít a mozgás. Úgy gondolom a quilling és a 

coaching egy erős kombináció, egymás hatá-

sát erősítik, mivel mindkettő különböző síkon 

indít el változást. 
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A kkor kezdődött, amikor én még azt sem 

tudtam, hogy coach programot csiná-

lok….Nem így hívták, hanem karriertámoga-

tásnak, outplacement programnak még 1991-

ben….. 

Utána folytatódott azzal, hogy egy-egy 

„fejvadász” projektem során az interjú támo-

gató beszélgetéssé vált, vagy belépés után a 

vezető integrációjának segítésévé. Még ezeket 

sem neveztük coachingnak, főként azért, mert 

jómagam sem tudtam, mi is ez, másrészt nem 

erről szólt a „szerződésünk.” A módszertan 

eléggé hasonló volt, a cél is. Amikor a 2000-es 

évek elején járunk, gyanút fogtam, elkezdtem 

olvasgatni, majd amikor a Szervezetfejlesztők 

Magyarországi Társaságának egyik levelében 

egy új képzésről számoltak be, amelyhez szer-

vezőt kerestek, kaptam a lehetőségen és be-

vállaltam Sari van Poelje és John Par 

tranzakcióanalitikus coaching és szervezetfej-

lesztési tanácsadó képzésének szervezését, 

Magyarországra hozatalát. Sari már tanított 

TA-t évekkel előtte Magyarországon, de nem 

coachingot és szervezetfejlesztést. A képzés 

három éve alatt több kiváló külföldi szakem-

bertől tanulhattunk. Mai napig folyik ez a kép-

zés, természetesen már nem az én szervezé-

semben! 

A fentiek alapján 2002-2003. óta nevezhetem 

magam már hivatalos papírral rendelkező 

coachnak, ami önmagában is több mint 10 év, 

azóta egyre több coaching programot viszek, 

nem mindig tranzakcióanalitikus módszerrel. 

Ami jellemző rám, ami mozgat, hogy egyre 

jobban, egyre tudatosabban tudjam végezni 

coaching programjaimat, mások fejlődésének 

támogatását és útjukra engedését. Ezért egyre 

újabb és újabb módszere-

ket tanulok / tanultam 

meg, elmélyültem bennük, 

magamra próbáltam, ki-

próbáltam, majd ha nem 

tetszett teljesen, vagy valahol bő volt nekem, 

máshol szűk, magamra szabtam…..Majd ismét 

újakat illesztgettem, ahogyan ezt a mai napig 

is teszem. 

Így mostanra már „integrált” módszerrel dol-

gozom, vagy zsonglőrködöm az egyes mód-

szer-elemekkel, mert nem mindenkinek való 

ez, vagy az a módszer, ahogyan én sem va-

gyok mindenben egyaránt jó és mindenkinek 

történet 

Sz. Fekete  

Éva 

Coaching történetem…. 
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megfelelő, természetesen. 

Jelenleg írom a magam módszerét, no erről 

kicsit lejjebb. 

Számos olyan módszert és irányzatot sajátí-

tottam el ezek közül néhány: részt vettem 

2005/2006-ban a Flow Coaching School kép-

zésén , 2007-ben a Cape Cod csoportos 

coaching képzésén, 2012-ben Solition 

focused coaching képzésen, és még számos 

másikon, végül 2013-ban PCC akkreditációt 

szereztem. 

És, hogy mi lett mindebből? 

Mostanság – az utóbbi két évben – elsősor-

ban megoldásközpontú módszerrel dolgo-

zom. Valóban hatékony, az erőforrásokkal 

foglalkozunk, nem a múltban keressük a visz-

szahúzó erőket, hanem a lehetőség irányában, 

energiákkal folyamatosan feltöltődve nézünk 

előre. 

Nem vagyok problémafóbiás én sem, ami 

mellett egyet tudok érteni Einsteinnel, aki szá-

momra a legtisztábban fogalmazta meg azt, 

mi is a lényege ennek a módszernek: „a meg-

oldás sosem ott található, ahol a probléma 

keletkezett….” 

A megoldásközpontú módszertan három régi 

alapelvemmel / igényemmel is összhangban 

van: 

1. Nem tart évekig, többségében elég 3-5 

alkalom. Akkor dolgozom jól, mint 

coach, ha a coach partnerem képessé 

válik újra energikusan, önállóan élni az 

életét, amelynek része egy-egy elakadás, 

helyzet megoldása. Én „csak” keretet 

adok a gondolkodásának, hozzátéve a 

belső adataimat, kettőnk rendszeréből 

adódó hatásokat osztva meg, tükörként 

olykor, máskor intervencióként kimond-

va, megmutatva, eljátszva, ahogyan ha-

tott rám. Fontos, hogy ne legyen már 

rám szüksége élete további részében, 

legalábbis az adott elakadás témájában 

semmiképpen. 

2. Arra alapozzunk, ami megvan. Dolgoz-

zunk az erősségekkel. Annak felismerése 

és megerősítése, hogy miben vagyunk 

jók, vagy már mi mindent megtettünk, 

tehát mi mindenre vagyunk képesek: 

energiát és lendületet ad. Azon kesereg-

ni, ami nincs, az erőt, időt visz el. Termé-

szetesen mindent meg tudunk tanulni, 

no de minek is, ha van olyan, ami már 

megvan? 

3. Megoldás felé menjünk. Elemezni is fon-

tos olykor, miután már léptünk előre, és 

még mindig szükségesnek érezzük, mert 

még tanulhatunk belőle. Még azért is, 

mert a személyiségstílusunk ezt kívánja. 

 

Az élet nagyon változatos és izgalmas. Nem 

gondoltam volna, hogy a coachságom és ta-

nácsadóságom mellett, 50 felett egy mára 

már virágzó vállalkozást építésébe fogok bele, 

ami nem tanácsadás. Nőként természetesen 

az anyaság jelenti a prioritást számomra, és ez 

azt diktálta, hogy a fiam kérésére, tehetségét 

támogatva kezdjem el gyakorolni a vezetői 

szerepet , a vállalkozásunk fejlődésével pedig 

a coach típusú vezetést. Most egy 10 fős dina-

mikusan fejlődő fejlesztő/gyártó/

nagykereskedő cég operatív vezetését viszem 

– rendszeres coaching programjaimmal pár-

huzamosan. Ennyit még soha nem tanultam, 

mint ezekben az években. Üzletről, trükkökről, 

gondoskodásról, visszajelzésről, kontrollról, 
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delegálásról, tehát mindarról, amiben 

coach partnereim élik mindennapjai-

kat. Voltam ugyan egy évig a GE HR 

vezetője, mielőtt még belefogtam vol-

na vezetői tanácsadásba, mégis ez a 

legutóbbi néhány év jelentette a nagy 

tanulást. 

Szerencsére most már nem egyedül 

viszem a vezetést, néhány hónapja 

ügyvezetőtárssal és néhány nap múlva 

irodavezetővel együtt. Ez lehetőséget 

ad nekem arra, hogy profikra bízzam a 

céget, és ismét többet foglalkozzak 

coachinggal és szervezetfejlesztéssel, 

felvértezve az utóbbi évek fajsúlyos 

tanulságaival. 

Cégünk küldetése egészségtudatos-

ságról szól, ehhez alapanyagokat és 

saját fejlesztésű, többnyire hiánypótló 

étrend-kiegészítőket és vitaminokat 

biztosítunk. Ennek megfelelően és szi-

nergiát teremtve a saját és a cégünk 

küldetése között kidolgoztam egy 

életmódváltó egyéni és csoportos 

coaching módszert azoknak, akik tá-

mogatást szeretnének kapni abban, 

hogy egészségesebben élhessenek, 

vagy újra egészségesen éljék napjaikat. 

Változáskezelés, gyakorlatilag, egyéni 

és csoportos formában. Késő őszre 

tervezem az első pilot programot, 

melyben mozgás, mérés, dietetikai ta-

nácsadás, támogatás és még az egész-

séges ételek elkészítésének megtanu-

lása is helyet kap. 

Dióhéjban ennyi az én coaching törté-

netem. 
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sikertörténet 

N egyedik évadjánál tart Budapesten a Vírus Pszicho Est című előadássorozat, 

amely mára már igen népszerű és nagy érdeklődésre számot tartó eseménnyé 

nőtte ki magát. Az előadássorozat keretében elsősorban a személyes fejlődést segítő 

szakmák elismert képviselői osztják meg tapasztalataikat a gyakran több száz fős hallga-

tósággal. Szeptemberben Dobos Elvira is a rendezvény előadója volt, így ismerkedtünk 

meg a két lelkes és elhivatott szervezővel, Déri Gabriellával és Buzogány Annával. A ren-

dezvénysorozat kezdeteiről, sikeréről, és a jövőbeni tervekről Déri Gabriellát kérdeztük. 

 

Magyar Coachszemle: Mára már negyedik évadjánál tart, és 
töretlen népszerűségnek örvend a Vírus Pszicho Est, és a Vírus 
Pszicho Klub. Mondanátok néhány szót arról, hogy mit is ta-
karnak ezek a rendezvények? 

Déri Gabriella: A Vírus Pszicho Est egy nagyobb projekt, a 

Vírus Klub egyik rendezvénye. A klub mottója: „a gondolat 

fertőz”. Olyan rendezvénysorozatok összességét fogja ösz-

sze, melyeknek közös célja a gondolatébresztés, az isme-

retterjesztés, mégpedig szórakoztató, emészthető formá-

ban, az „y-generációs” közönség igényeit is kielégítve. Ma-

A nyerő kombináció:  

lazaság, gondolatébresztés,  

remek előadók.  

Interjú Déri Gabriellával, a Vírus Pszicho Est szervezőjével 
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ga a klub két éve alakult meg, ekkor még nem 

voltak specifikus estek, csupán ismeretterjesz-

tő előadások, vegyes, sokszor provokatív té-

mákat érnintve. Ahogy az érdeklődés nőtt, a 

klub is elkezdte kinőni magát egy olyan ren-

dezvénysorozattá, mely jelenleg heti rendsze-

rességgel, és immár témakörönként illetve 

műfajtól függően, specializáltan vonzza a hall-

gatókat. A klasszikus „Vírus Est” téma-kínálata 

a tudománytól a divat világáig terjed, a „Vírus 

Pszicho Est” specifikusan a pszichológia terü-

letéhez, illetve az interdiszciplináris területek-

hez kötődik; ezeken az esteken fontos szem-

pont a pszichoedukáció. Illetve létezik egy be-

szélgető estünk, a „Vírus Aktuális”, melynek 

meghívott vendégeit valamilyen aktualitással 

kapcsolatban kérdezzük. 

MC: Milyen témákról hallhatnak az érdek-
lődők, és kiket céloztok meg az előadá-
sokkal? 

DG: A témákról már tettem említést. De konk-

rétabban a Vírus Pszicho Esten például a szív-

transzplantáltak pszichés nehézségeitől kezd-

ve az álmok neuropszichológiai hátterén át a 

személyes márkaépítésig minden elképzelhe-

tő. Vagyis minden, ami a pszichológiához szo-

rosan kötődik. A Vírus Esteken a Mars kutató-

tól a világhírű 

karmesterig 

szintén renge-

teg féle téma 

képviselőjével 

találkozhat a közönség. A Vírus Aktuális leg-

közelebbi – e heti – alkalmát a mostanában 

sajnos igen sok helyen kialakult háborús hely-

zet ihlette – Al Ghaoui Hesna külpolitikai új-

ságíró lesz a vendégünk, akitől megtudhatjuk, 

többek között azt is, hogy az objektív tudósí-

tás lehetséges-e. 

A rendezvényeinkkel fiatalokat célzunk, első-

sorban olyanokat, akik nyitottak, kiváncsiak és 

érdeklődnek a tudomány, illetve a mindenna-

pok gondolatébresztő témái iránt. Illetve olya-

nokat – és ez az igazi kihívás: akik egyébként 

nem biztos, hogy elmennének ismeretterjesz-

tő előadásokra, vagy nem biztos, hogy egyéb-

ként bújják a tudományos lapokat a legfris-

sebb információkért lelkesedve. Nekik szól a 

könyedebb forma, az előadások sokszor szó-

rakoztató stílusa, időnként „show” jellege, il-

letve a helyszín – hogy megmutassuk: megfe-

lelően tálalva a tudomány hihetetlenül izgal-

mas eredményeket tud felmutatni, illetve 

hogy gondolkodásra sarkalljuk őket olyan té-

mákban, amikhez maguktól feltétlenül talál-

nának el. 

MC: Kik az előadói a Vírus Pszicho Estnek, 
és hogyan választjátok ki őket? 

DG: A Vírus Pszicho Est előadói elsősorban 

pszichológusok, pszichiáterek, a szakma jeles 

képviselői, illetve sokszor olyan szakemberek, 

akik bár nem a szakmában dolgoznak, mégis 

szorosan kapcsolódó szakterületek reprezen-

tátorai. Én magam is pszichológus vagyok, így 

jól ismerem a tudomány hazai képviselőit, il-

letve Buzogány Anna szervező társammal fo-

lyamatos kutatómunkát végzünk, hogy meg-

találjuk a számunkra ismeretlen, de megisme-

résre érdemes előadókat, illetve témákat. Ez 

„Újra meg újra meg tudunk  

lepődni az érdeklődés mértékén.” 
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nem csupán a Vírus Pszicho Estre igaz. Olyan 

előadókkal is sokszor dolgozunk, akik nem 

profik, de hihetetlen erős témájuk van, példá-

ul Phd hallgatókkal. Velük az előadásokat 

együttműködésben készítjük: mind a prezen-

táció, mind a nyilvános beszéd összeállításá-

ban segédkezünk, hogy a végeredmény való-

ban profi legyen, illetve, hogy tartalmazza a 

„Vírus formulát.” 

MC: Hogyan indult a rendezvénysorozat, 
mi volt az inspirációtok? 

DG: A Vírus Klub együtt indult a Kolor Bárral, 

illetve megszületésének ötletével. Vagyis a 

klub ötlete a Kolor Bár tulajdonosáé volt, 

életrehívója pedig Poleczky Adrienn, aki azóta 

már nem dolgozik a projekten. Mi akkor ke-

rültünk a képbe, amikor már tudni lehetett, 

hogy a Kolor bár hamarosan kinyit, és hogy 

van igény a rendezvényre, illetve ezzel együtt 

rendezvényszervezőkre. A körülmények kicsit 

bonyolultak és hosszadalmasak, de a lényeg 

annyi, hogy a klubon belül ezután váltak az 

estek specifikussá, ekkor vált külön a Vírus 

Pszicho Est a Vírus Esttől. Az előbbi szervezé-

sét én, az utóbbiét végül Panni nyerte meg – 

ez mára már sokszor összefolyik. Nekem pszi-

chológusként egy év kórházban végzett mun-

ka után hihetetlenül erős küldetéstudatom 

volt – és ez tart a mai napig is – a pszichológi-

ai kultúra hazai művelése. Rossz volt megta-

pasztalni, hogy az emberek nagy része milyen 

tudatlan, és emiatt elzárkózó egy olyan tudo-

mánnyal szemben, ami rengeteget tud segíte-

ni adott esetben. 

MC: A rendezvények helyszíne egy ked-
velt budapesti étterem és szórakozóhely, 

a Kolor Bár. Velük milyen az együttműkö-
dés? 

DG: Ahogy az eddigiekből is látható, nagyon 

szoros. Mondhatjuk úgy is, hogy a Vírus Klub 

a Kolor saját rendezvénye, a Kolor Projekt ré-

sze (ez egy még hatalmasabb rendezvényeket 

összefogó projekt, ebbe már beletartoznak a 

zenei programok, a bulik, a Kinema, vagyis a 

Kolor mozi is például). Ez valójában azt jelenti, 

hogy fedezi az estek költségeit: a terembérlés 

díjától kezdve a technikáig és a techinkusokig. 

Mi pedig alkalmazásban állunk, mint rendez-

vényszervezők, és egyéb szervezői feladatokat 

is ellátunk, de alapvetően a Vírus Estek szerve-

zése teszi ki a munkaidőnk legnagyobb részét, 

illetve a folyamatos tervezés. 

MC: Rendszerint több százan jelentkez-
nek egy-egy előadásra, előfordul, hogy 
nem is fér be mindenki az előadóterem-
be. Hogy látjátok, miben rejlik a rendez-
vénysorozat vonzereje? 

DG: Újra meg újra meg tudunk lepődni az ér-

deklődés mértékén. Ez azt bizonyítja nekünk, 

hogy működőképes a koncepciónk: a helyszín 

varázsa, lazasága, központi elhelyezkedése, és 

a könnyed formában zajló ismeretterjesztés, 
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gondolatébresztés, mint kulturális prog-

ram, illetve a remek előadók mind-mind 

részei a nyerő kombinációnak. 

 

MC: Említetted, hogy nagyon elhivatott 
vagy a szakmát illetően. Van-e valami-
lyen személyes célotok, elhivatottságo-
tok a rendezvénysorozattal kapcsolat-
ban? Úgy értem, azért ezek a gondo-
latok valóban nagyon sok embert – 
főleg fiatalokat – megmozgatnak, ami-
nek akár komoly hatása is lehet. 

DG: Nagyon szeretnénk, ha minél tovább 

tartana az estek sikere, illetve, ha kinőné 

magát a rendezvény. Szponzorációval kül-

ső helyszíneken is jelen tudunk lenni, pél-

dául a héten induló Design hét részeként 

külső helyszínen, egy kiállításhoz („Bőrödön 

viseled. Társadalmi konstrukciók vizuális 

kódjai”) kötődően is szervezünk egy speci-

ális, a kiállítás témájához kötődő estet. 

Szeretnénk profibbakká válni, fejlődni, 

technikailag is: honlapot indítani, melyhez 

blogot szeretnénk kötni, illetve tervbe van 

egy negyedik típusú est útnak indítása is, 

de ez még kidolgozás alatt áll. A legtöbb ter-

vünk kulcsa a pénz, emiatt a legfontosabb fel-

adatunk a szponzorok felkutatása lenne. A 

másik kulcsa: az idő. Az nagyon kevés marad a 

mindennapi dolgok mellett. 

MC: Hogy látjátok, meddig tarthat a ren-
dezvénysorozat vonzereje, és mennyi új 
témára van kapacitásotok? Van-e elkép-
zelésetek arról, hogy hány évad lesz 
még? 

DG: Talán már meg is válaszoltam ezt a kér-

dés. Minél hosszabb távra tervezünk, de tud-

juk, ehhez nekünk is folyamatosan fejlődnünk 

kell. Nincsenek konkrét tervek az évadok szá-

mára vonatkozóan: amíg hetente legalább 

százan látogatnak el az estjeinkre, addig biz-

tosan folytatjuk. 

MC: Köszönjük szépen a válaszokat, és 
további sok sikert kívánok Nektek ehhez a 
nagyszerű projekthez! 

Dobos Elvira a Vírus Pszicho Est előadójaként 
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interjú 

A z ország egyik szellemi műhelye a Budapesti Fazekas Mihály Gyakorló Álta-

lános Iskola és Gimnázium. Az itt érettségiző diákok külföldi egyetemek elis-

mert hallgatói, művészek politikusok, gazdasági szakemberek vagy orvosok. Úgy 

tűnik, mindannyian megtalálják számításaikat, megvalósítják önmagukat. A Faze-

kasban oktat filozófiát és magyart Takács Márta tanárnő, akit a fiatalok önmeg-

valósításáról kérdeztünk. 

 

Magyar Coachszemle: Tanárnő, hogyan 

értelmezi Ön az önmegvalósítás fogal-

mát? 

Takács Márta: Kezdjük talán ott, hogy maga az 

önmegvalósítás kifejezés nem éppen pozitív 

kicsengésű. Az „ön” előtag elsősorban az ego-

centrikusságot hangsúlyozza, míg a megvaló-

sítás egyfajta befejezettséget sugall. Talán 

emiatt is értik félre olyan sokan. Vágyom vala-

mire, megvalósítom, és ha az ered-

mény készen van, akkor megvalósí-

tottam önmagam. 

Számomra ezzel szemben az ön-

megvalósítás egy folyamat, belső 

tevékenykedés, melynek során nem 

kell öndefiníció. A gyermekek, fiata-

lok számára nyitott lehetőségeket 

fejezi ki. Csak akkor van lehetőség 

önmegvalósításra, ha nincsenek 

bennünk zárványok, lezárt utak, lezárt lehető-

ségek. Ha a visszajelzéseket nem végpontok-

ként, hanem a tanulásra, továbblépésre való 

lehetőségként értelmezzük. Az önmegvalósí-

tás egyfajta jelenlét, tudatos 

jelenlét. 

A zárványok alatt azt értem, hogy korlátok, 

akadályok állnak az önmegvalósítás útjában. A 

felnőttekben már nagyon sok zárvány van, de 

a gyerekek számára még nyitott a világ, ezért 

velük sokkal könnyebb együtt dolgozni. Ami 

szerintem nagyon fontos minden ember, de 

különösen a gyermekek számára az az, hogy 

érkezzen megfelelő társadalmi, közösségi 

visszajelzés önmagukról. Ha a társadalom és a 

közösség nyitott, akkor van lehetőség, de en-

nek hiányát ma Magyarországon társadalmi 

„A gyerekek számára 

még nyitott a világ” 

Interjú Takács Mártával 
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problémaként látom. A társadalom bizalma 

az, amely erőt és lehetőséget ad a fiataloknak. 

Ha bizalmat adunk egy gyermeknek, fiatalnak, 

akkor azzal serkentjük. Ha gátakat teszünk 

eléjük, akkor nem történik semmi. A jövőbe és 

fiatalokba vetett közösségi hitet és bizalmat 

nagyon fontosnak tartom. Éppúgy, mint azt, 

hogy felnőttként példát mutassunk a gyere-

keknek. Vállalni kell, hogy önmagunk világát 

megteremteni küzdelmes feladat. Számomra 

például harmincon túl jóval könnyebb lett a 

világ megalkotása, mert tudom, hogy mi a 

fontos, mi minden tartozik hozzám. Mindeh-

hez persze bátorság kell, a döntések vállalása. 

Annak a vállalása is, hogy adott esetben egy 

döntésünk rossz volt. 

A filozófia megközelítése szerint az a kiinduló 

helyzet, hogy soha „nem vagyunk meg’”. Újra 

és újra meg kell teremteni a saját világunkat, 

az nem állandó, hanem újra és újra megalko-

tandó és vállalandó. 

Ezért az önismeret és az önmegvalósítás erő-

sen összefüggenek, csak egyben képesek mű-

ködni. Az önmagamhoz való hitelesség és hű-

ség, őszinteség az alapja a folytonos öndefiní-

ciónak. S ha nincs folytonosság, akkor ott 

gond van. Ebben az önreflexiós munkában 

tudok segíteni pedagógusként a diákoknak. 

 

MC: Mit gondol arról, mit értenek a di-

ákok önmegvalósítás alatt? Keresik-e 

erre a lehetőséget már érettségi előtt? 

Tudatosak-e ebben? 

TM: A gond az, hogy ma a gyerekek az ön-

megvalósításról beszélve a karriert, a celebek 

világát vagy az önérvényesítési képességet 

látják, s nem a folyamatos belső munkát, saját 

világunk felépítését. Amikor azzal szembesü-

lök, hogy a gyerekek úgy határozzák meg ma-

gukat, hogy „mi nem vagyok”, akkor mindig 

beavatkozok, mert ezen az állapoton túl kell 

lendíteni őket. Sokat olvashatunk Nietzsche 

műveiben arról, hogy a „mi nem” negatív 

meghatározás és a „mi igen” pozitív megkü-

lönböztetés között mekkora lényegi eltérés 

van. A pozitív öndefiníció azért fontos, mert 

nem másokhoz, hanem magunkhoz mérten 

kell meghatároznunk önmagunkat. Nagy fel-

adat átadni a gyerekeknek azt, hogy önma-

gukból kiindulva tudjanak plusz erőt meríteni 

az önkifejezéshez. 

A másik olyan pont, ahol mindig beavatko-

zom, ha a diákok önmegvalósításáról van szó, 

ha azt látom, hogy csak elméleti síkon mo-

zognak. Elméletben kiválóan meghatározzák 

önmagukat, s azt, hogy számukra mi a fontos. 

A mindennapi, gyakorlati életben azonban 

egy cselekedetük sem mutat ebbe az irányba. 

Ha itt szakadékot látok, azonnal felhozom. 

 

MC: Ez már ma az Y és a Z generáció. 

Mi a véleménye a kategorizálásról? 

TM: Bár nem kedvelem a kategorizálást, mégis 

azt gondolom, hogy komolyan kell venni a 

fiatal generációk kihívásait. Nekünk, digitális 

bevándorlóknak alkalmazkodnunk kell a kom-

munikációs világukhoz, és erőfeszítéseket kell 

tenni ennek érdekében. A jövő a számos digi-

tális eszköz használata nélkül elképzelhetet-

len, s ne feledjük, hogy a segítségükkel tudjuk 

a világot odavinni, kinyitni a diákok számára. 

Nekünk pedagógusként éppúgy alkalmazkod-

ni kell az újabb és újabb generációkhoz, mint 

a színészeknek vagy művészeknek. 

Ami mostanában nagyon sokat foglalkoztat, 

az a közösségi média kérdése a diákok életé-

ben. Az a tény, hogy a közösségi média által 
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elmosódik a határ a nyilvános és a magánélet 

között, jelentős gondokat okoz. Ma azt a vilá-

got élik a diákok, amikor a gyerekek életében 

minden nyilvános, vállalható, nincs mit elta-

karni, ráadásul hosszú időre dokumentált is 

marad. A valóság kollektív valósággá válik. S 

éppen a nagyon érzékeny és küzdelmes tizen-

évesekben okozhat ez lelki problémákat. 

Amúgy is nehéz önmagukat megtalálni, s 

megalkotni, hogy mi a fontos és mi a nem 

fontos, kit szeretek és kit nem… Most mindez 

nyilvánossá válik, de ezt még társadalmi szin-

ten sem tudta megoldani a világ, az iskolának 

is folyamatosan keresni kell erre a megoldási 

lehetőségeket. 

 

MC: Mik az önmegvalósítás lehetőségei 

a mai iskolarendszerben és mik a Faze-

kasban? 

TM: Ez igen érdekes kérdés. Meggyőződésem, 

hogy az iskola, mint intézmény, illetve az ok-

tatás, mint rendszer nem tudja támogatni a 

diákok önmegvalósítását. Ehhez csak a peda-

gógus személye és személyisége tud hozzájá-

rulni úgy, hogy a diákokat mindig újabb és 

újabb lehetőségekkel kínáljuk meg, melyeket 

a diákok kihasználhatnak. Ha ez nem így tör-

ténik, akkor visszatérünk a sémákhoz, rend-

szerekhez, és az ilyen sematizmusok, automa-

tizmusok gátolják az önmegvalósítást. 

Amit a Fazekas, mint intézmény nyújtani tud, 

az a tanári kart alkotó tanárok személyiségé-

ből adódik. Ez egy olyan műhely, ahol az au-

tomatizmusok és a sémák átléphetők, a diá-

kok pedig folyamatos interakcióban vannak 

tanáraikkal. A tőlük érkező folyamatos kihívá-

sokra választ adhatnak. 

Ezen kívül az iskola közössége is kíváncsi, ins-

pirálja az új diákokat arra, hogy mutassák meg 

magukat. Egyének és osztályok akarják meg-

mutatni, hogy mit tudnak, valódi közösség 

épül. S itt igen nagy az osztályfőnökök lehető-

sége, hiszen elsősorban ők tudják felszólítani 

diákjaikat önmaguk megmutatására, s ők tud-

ják kezdeményezni, élénkíteni az osztály, mint 

közösség elismerését, pozitív visszajelzését és 

bizalmát. Ha a közösség nem képes elismerni 

a teljesítményt, akkor az az önmegvalósítás 

szemszögéből tekintve nagyon ártalmas. Az 

iskola pedig keretet, biztonságot tud ehhez 

adni mind a diák, mind a pedagógusok szá-

mára. Persze ehhez fontos azt is tudni, hogy 

az iskola az nem az épület vagy az intézmény, 

hanem a diákok és tanárok összessége. 

 

MC: Mi járulna hozzá, hogy a diákok 

tudatosan haladjanak az önmegvalósí-

tás irányába? 

TM: Azt gondolom, hogy a társadalom bizal-

ma, a teljesítmények elismerése tud támogató 

lenni. Azt gondolom, bár pedagógus vagyok, 

hogy a gyerekek, diákok önmegvalósításának 

helye nem az iskola, és ez így rendben is van. 

Az iskola alapoz, tudást ad a világról, eszközö-

ket ad a világ megismeréséhez, és lehetősé-

geket a teljesítmények létrehozásához. 

 

MC: Milyen eszközei vannak a pedagó-

gusnak, hogy segítse a gyerekeket az 

önmaguk megtalálása és megvalósítása 

felé vezető úton? 

TM: A diákokkal, gyerekekkel való pedagógiai 

munkámban igen sokat segít a filozófia, hi-

szen mindig van hova nyúlnom, kitől idéznem. 

Persze egy tanárnak a szerepéből adódóan 

sokkal több lehetősége van arra, hogy a diá-

kokat öndefinícióra bátorítsa. A tanár-diák 
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szerepben talán jobban leképeződik a társa-

dalom, mint a családban, a szülő-gyermek 

szerepekben. A „mi azok vagyunk, akik…„ kez-

detű mondatok megfogalmazásával a peda-

gógus arra bátoríthatja diákjait, hogy merje-

nek a társadalom szemébe nézni. 

 

MC: A pedagógus-képzés felkészíti-e, 

és mennyiben erre a feladatra a leendő 

tanárokat? 

TM: Tulajdonképpen a pedagógusképzés ide-

je alatt ezt nem tanítják, hanem az első két-

három tanári munkával eltöltött év alatt derül 

ki, hogy alkalmas-e az ember személyisége az 

oktatásra, a pedagógus-létre. 

Amikor én végeztem, még a szaktárgyak kap-

tak nagyobb hangsúlyt a pedagógusképzés-

ben. Mára ez eltolódott, a szakmai tárgyak 

kisebb hangsúlya mellett a módszertani ele-

mek fontosabbak a képzésben. 

 

MC: Mi hiányzik az iskolarendszerből? 

TM: Erre egy történettel válaszolnék. Amikor a 

Fazekasba kerültem, az előző filozófia tanár-

nő, Kiss Anna épp nyugdíjba ment. Amikor 

átadta nekem az osztályait, felajánlotta, hogy 

minden filozófia órámra bejár majd és vissza-

jelzést ad a munkámról. Egy éven keresztül 

volt mentorom úgy, hogy önkéntesen, nyug-

díjasként, a szabadidejében jött és tanított en-

gem a visszajelzéseivel, amiből rengeteget ta-

nultam, épültem. 

Szóval ha azt mondom, hogy bármi is hiányzik 

ma az iskolarendszerből, akkor az a mentor-

tanári rendszer, de elfogadó, támogató jelleg-

gel. 

A másik fontos tény, hogy az iskolák nagyobb 

szabadsága hozzájárul ahhoz, hogy a társada-

lomban tapasztalható lezárás, a zárványok ki-

alakulása későbbre tolódjon. Az iskolában ta-

pasztaltak, tanultak tágítsák a lehetőségeket a 

diákok számára. A kíváncsiság és a személyi-

ségfejlődés értékeire rámutató iskolarendszert 

tartom célnak. Ha az iskolában sok a kíváncsi 

gyerek, és az a gyerekek, diákok világa, akkor 

lehet támogató, fejlesztő műhelyt létrehozni. 

Ezzel szemben pedig a kötelező tudásátadás-

ra koncentráló iskolában a diák csak tűri, hogy 

a tudatát teletömjék tananyaggal, de a sze-

mélyisége ettől nem fejlődik. A passzivitásból 

pedig nem alakulhat ki az önmegvalósítás. 

 

MC Az előzőkből kiderült, hogy Ön, 

mint pedagógus a személyiségével dol-

gozik. Milyen támogatást kap e téren? 

TM: Sajnos keveset. A tanári kar mint csapat 

támogató ereje nagyon fontos, épp ezért tu-

datosan kellene építeni a csapatot. Míg egy 

munkahelyen erre tudnak időt és erőforrást 

fordítani, az oktatásban erre még nincs lehe-

tőség. De épp ennyire tartanám elengedhe-

tetlennek a mentori rendszert vagy a pedagó-

gusok lelki támogatását is. Szupervízió, pszi-

chológus vagy önismeretei munka minden-

képpen támogató lenne a mindennapjaink-

ban, és megelőzné a kiégést. 

 

MC: Köszönjük a beszélgetést! 

Az interjút készítette: 

Örvényesi  
Rita 

http://coachregiszter.coachszemle.hu/component/content/article/78-coachok/91-orvenyesi-rita
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Dr. Beck-Bíró Kata 

A Budapesti Corvinus Egyetemen végzett közgazdászként, majd szerzett doktori fokoza-

tot, azóta is ott oktat szervezetfejlesztés és önmegvalósítás témákban. 2004-től dolgozik 

szervezetfejlesztő tréner-tanácsadóként. Stratégiai tanácsadással, rendszerek (pl. teljesít-

ményértékelés, karriermenedzsment, tehetségmenedzsment), felülvizsgálatával és kialakí-

tásával foglalkozik, tart vezetőképzéseket, készségfejlesztő tréningeket. A coaching-, illet-

ve a szupervíziós ülések állnak hozzá a legközelebb. Hisz abban, hogy az emberek önmeg-

valósíthatnak munkájuk során – kérdés, hogy jó helyen van-e az illető? Az együttműködé-

sek során az adott tudás és készség átadásán túl, a résztvevők saját életükért való szemé-

lyes felelősségvállalásának felismerését támogatja, illetve a legjobb megoldás megtalálá-

sában nyújt segítséget. 

 

Bölcskei Mónika 

Bölcskei Mónika tréner, coach, facilitátor, ADHD-val élő ADHD Coach, az ICF Global és 

Magyar Tagozatának aktív tagja. Mónika HR közgazdász és pedagógus végzettséggel, 

magyar és nemzetközi akkreditációval rendelkező tréner és coach. ADHD-sként gyorsan a 

vezetői kiégés kapujában találta magát, ezért 2 évre „kiruccant”, és egy speciális általános 

iskolában tanított ADHD-s gyerekeket. 4 éve dolgozik felnőtt ADHD-s ügyfelekkel is. Má-

sik kedvenc területe az action learning, melynek aktív gyakorlásával és tanításával önmaga 

is kiteljesedik ebben a szakmában. Emellett egyik ötletgazdája és főszervezője a Coaching 

Camp szakmai rendezvénynek. 

 

Csillag Zoltán 

Reklámszakember, valamint MBA végzettséggel rendelkezik HR szakirányon. Tizenegy év-

nyi hazai és külföldi cégvezetői tapasztalattal a háta mögött váltott az üzleti coaching te-

rületére, ahol kis- és középvállalkozások, valamint multinacionális cégek vezetőit támogat-

ja szakmai kiteljesedésükben, továbbá énmárkájuk építésében és ápolásában. Az Etalon 

Coaching Társaság névadója és alapító tagja.  

 

 

Szerzőink 
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Hajnal Mária 

Roma származású írónő, közösségfejlesztő, hátrányos helyzetű csoportok közösséggé 

alakításán és értékeik feltárásán dolgozik. Roma közéleti személyek egyesületeinek, ala-

pítványainak kulturális és egyéb programpályázatokat készített. Megjelent életrajzi ihle-

tésű kötete nem romák számára íródott, önreflektivitása mellett tükröt tart a nem romák 

számára is. Célja, hogy az írás által saját lelkét meggyógyítva mutasson lehetőséget útke-

reső nőtársainak. 

 

Kurucz Balázs 

Coaching szemléletemre meghatározó hatással volt szupervízió alapú coaching tanulmá-

nyom, és Rogersi alapozásom. Máig fontosnak tartom önmagam folyamatos fejlesztését 

és az önreflexiót. Jelenleg az ICF Nemzetközi Coach Szövetség akkreditált coachaként 

dolgozom. A Coach Akadémia egyik tulajdonosa és oktatója, és a Budapesti Kommuniká-

ciós és Üzleti Főiskola coach szakirányú továbbképzésnek az oktatója vagyok. A trénersé-

get a Dale Carnegie tréningcégnél tanultam, előtte az Accenture tanácsadó cég vezetői 

tanácsadójaként dolgoztam. 

 

Papp Eszter 

Több mint 15 éves kommunikációs és középvezetői tapasztalattal rendelkezik, egyéni és 

csoport coaching folyamatokban dolgoztam. Coaching témák, amikkel a leggyakrabban 

fordulnak hozzám: munka-magánélet egyensúlya, idő- és energiagazdálkodás; a haté-

konyság maximalizálása harmonikus egyéni- és csapatműködés mellett; érdekképviselet 

(asszertivitás); kommunikáció (nemet mondás, határok kijelölése és megtartása, előrevivő 

tárgyalás, erőszakmentesség, kérdezéstechnika); személyes márka (hitelesség, láthatóság, 

bizalom); érzelmi intelligencia, valamint vezetői kihívások – delegálás, motiválás, megtar-

tás, számonkérés, visszajelzés. 

 

Osika Judit 

Judit szabadúszó life coach, tréner és quilling művész. Mottója Gandhitól származik: 

„Légy te magad a változás, amit a világban látni szeretnél.” Az élethosszig tartó tanulás-

ban és egy integrált szemléletben hisz, ezért folyamatosan képzi magát coaching, tré-

ning, facilitátori és hosting területeken. 

 

Tornallyay Éva 

Tornallyay Éva, közgazdász, üzleti és vezetőfejlesztő coach, team coach, a Kalangu 

Coaching alapítója, világutazó. Nyugat Afrikában nőtt fel, angol nyelvterületen. Több 

mint 20 évig a nemzetközi idegenforgalomban dolgozott, ebből 10 évig saját cége veze-

tőjeként. A coaching hivatás egy tudatos karrierváltás eredményeként, és egy másfél éves 
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barcelonai lét közben találta meg. Jelenleg Budapesten és Barcelonában, személyesen és 

Skype-on dolgozik coachként, üzletfejlesztés, karrierváltás, kapcsolatfejlesztés és 

„sabbatical” (hosszabb alkotói szabadság) témákban. Coaching munkájában ötvözi a más 

kultúrákból és utazásai során eltanult értékeket, szokásokat, valamint a pszichodráma és 

a Gestalt coaching eszközeit. www.kalangu.net 

 

Zalai-Zempléni Zsófia 

Consciousness Coach® (Tudatosság Központú Coach), mediátor, alternatív módszerek 

specialistája. A Consciousness Coaching® Akadémia ICF akkreditált képzését 2,5 éven 

keresztül végeztem Belgiumban és Hollandiában. A coach-csá válásom folyamata csep-

pet sem volt zökkenőmentes, olykor nehezen szántam rá magam az újabb mesteri foko-

zatok teljesítésére, mert kemény személyiségátformáló feladatoknak voltunk kitéve, mi-

vel a Consciousness Coaching® Akadémia alapítójának hitvallása az alábbi: „csak abból 

az emberből lehet hiteles coach, aki maga is megjárta a poklot és a mennyet is”. Ezek az 

erőpróbák még inkább elkötelezetté tettek engem azt illetően, hogy én valóban Tuda-

tosság Központú Coach szeretnék lenni, és olyan embereket kísérni életük egy szaka-

szán, akik lépésről lépésre felismerik, hogy minden egyes próbatétel a személyes fejlődé-

süket szolgálja, akiknek céljuk az, hogy olyan életet éljenek, amelyet valóban szeretné-

nek, kiegyensúlyozottságra törekszenek, tevékenyek, szeretetteliek. 
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A Magyar  
Coachszemle 
szerkesztősége 

 
 

Dobos Elvira 
alapító, társ-főszerkesztő 

Dobos Elvira diplomás business coach, a Magyar Coachszemle társ-főszerkesztője. Coach - üz-

leti edző diplomáját a Budapesti Kommunikációs és Üzleti Főiskolán szerezte. 2006 óta folya-

matosan jelennek meg szakmai cikkei és szakfordításai, 2008-tól a Pécsi Tudományegyetemen 

oktat. A vezetői és karrier coaching mellett 2013 márciusától az ERFO Nonprofit Kft-nél a 

munkaerőpiaci reintegrációt elősegítő tréningeket és csoportos coachingot vezet megváltozott 

munkaképességű emberek számára. 

 

 
Örvényesi Rita 

alapító, társ-főszerkesztő  
Kommunikációs szakértő, marketing szakember. Több mint húsz év szakmai és vezetői tapasz-

talattal rendelkezik multinacionális vállalati környezetben. Szakterülete a stratégiai tervezés, a 

kereskedelmi és marketing szervezetek és munkafolyamatok kialakítása, fejlesztése, hatékony-

ságának növelése. Szívesen foglalkozik Public Relations feladatokkal is. Coach-diplomáját a 

Budapesti Kommunikációs és Üzleti Főiskolán szerezte. A forprofit feladatok mellett a nagyot-

hallók és siketet coaching támogatását végzi társadalmi felelősségvállalásként. A Magyar 

Coach Egyesület alelnöke. 
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Kovács Petra 

szerkesztő 
Kovács Petra vagyok, pszichológus. 2011-ben végeztem a Pécsi Tudományegyete-

men, felnőtt klinikai és egészségpszichológia szakirányon. Angliában a mindfulness 

meditáció elméletét és gyakorlatát tanultam. Jelenleg kutatóként és oktatóként dol-

gozom a Pszichológia Doktori Iskola Elméleti Pszichoanalízis programján belül. A 

pszichológia számomra egy hatalmas, korlátok nélküli tér. Legkedvesebb területeim 

az álmok, az emlékezet és az önismeret. Utóbbit nem csak szakmai szempontból tar-

tom izgalmasnak, hanem a személyes élmények lehetősége miatt is. Az elmúlt évek-

ben önmagam megismerésének lépcsőit jártam, saját határaimat feszegettem, kipró-

báltam egyéni és csoportos módszereket is. Célom megosztani az olvasókkal az ön-

ismeret mindenki számára járható útjait szakmai ismereteim és saját tapasztalataim 

segítségével.  

 
 

Pintér Alexandra 
szerkesztő 

Diplomáimat a Pécsi Tudományegyetem szereztem magyar, germanisztika és ügyvi-

tel szakokon. Tanulmányaim mellett két évig gépírást és ügyviteli ismereteket taní-

tottam a Bölcsészettudományi Karon titkárságvezetőknek és gazdasági idegen nyel-

vű menedzsereknek. Oktatóként legfontosabb feladatomnak azt tartottam, hogy a 

végzett hallgatók használható ismere-teket kapjanak, s így megállják helyüket a 

munkaerőpiacon, sikeresek le-gyenek szakmájukban. A szaktudás mellett fontosnak 

tartom a személyes értékek fejlesztését is, ezért örömmel veszek részt a Magyar 

Coachszemle szerkesztőségének munkájában, ahol magam is fejlődhetek. 

 

 

 



 

Önmegvalósítás 2014/5. 63 

Ruszák Miklós 
szerkesztő 

Ruszák Miklós vagyok, szociológus, az Erfo Nonprofit Kft. belső trénere. Az Esztergár 

Lajos Családsegítő Szolgálat és Gyermekjóléti Központ családgondozójaként évekig 

dolgoztam nehéz helyzetben lévő emberekkel, családokkal. Meggyőződésem, hogy a 

coaching szemléletmódja, az egyéni felelősségvállalás ösztönzése nagy segítség 

lehet ezen a területen is. Ügyfeleimet ezért arra ösztönzöm, hogy saját maguk erős-

ségeire építve találjanak kiutat a hullámvölgyekből. Úgy gondolom, hogy a coaching-

szemlélet alkalmazása mindenki életében pozitív változásokhoz vezethet.  

 

 

Csetneki Csaba 

szerkesztő 

Mérnöki és tanári diplomám megszerzése után éveket töltöttem szolgálatban a Ma-

lévnél, ezzel párhuzamosan dolgoztam egy felsővezetői tanácsadó cégnél, valamint 

hosszú és sikeres versenytáncos pálya áll mögöttem. A lehetetlen lehetővé tétele, a 

nyitottság, az új nézőpont, az akadályok leküzdése, a közös munka és a kitartás 

énem részévé vált. Évek óta foglalkozom sport mentál tréninggel, coachinggal, busi-

ness coach diplomámat a BKF-en szereztem meg. 

A tanácsadói és a szolgáltatói szférában megszerzett tapasztalatom, emberismere-

tem, tanulási és fejlődési vágyam, illetve versenyzői múltamból adódó kvalitásaim 

egy általam mélyen hitt és vallott filozófiában fogalmazható meg: Nem az számít az 

életben, hogy megtaláljuk, hanem az, hogy megteremtsük magunkat!  
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