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

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

Onmegvaldsitas 2014/5.

nattér

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

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

lehetdsé-

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

Ritkan, mert az 6nvalénk szerinti élet megte-

remtése kizokkenthet benniinket a komfort

MAGYAR 8
COACHSZEMLE



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

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

Viszont vannak, akik tdamogatni tudnak ben-
ninket az Gnmegvalositas folyamataban. llyen
lehet példaul egy olyan tamogatd (példaul
coach), akivel bizalmon alapulé 6szinte kap-
csolatot tudunk kiépiteni. Az 6 feladata lehet
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az, hogysegitse a bennink rejlé valds értékek
feltarasat, kérdez, megnyit, batorit. Mindezek
segitségével a bejarandé Ut — bar tovabbra is
eléttlink all — mar kevésbé gorongyos, sokkal
rovidebb.

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

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

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

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

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

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

vallalva valasztjuk a helyesnek vélt iranyt.

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

Onmegvalésitas
sziikséglete:
elérni a benniink rejlé
lehetdségeket

Szeretet, valahova tartozas sziikséglete:
gyengédség, viszonzott szeretetkapesolat

elérése, amelyek boldogga tesznek, iranyt és

értelmet adnak az életiinknek. Ennek el6felte-

tele az 6nismeret, hiszen tudnom kell, hogy

mi az én utam, csak akkor tudok haladni rajta.

A celok azért lényegesek, hogy idonként elér-

hessik a pillanatnyi boldogsagot. Mindezek

alapjan tudjuk lefektetni az Ut mérféldkoveit.

Az 6nmegvaldsitd ember a 60-as években Ab-

raham Maslow és Carl Rogers altal elinditott

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

chologus az 1950-es években dolgozta ki a

hires Maslow piramis modellt’, amely az em-

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

Oket:

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

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

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

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

A piramis csucsan az onmegvalositas

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

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

szegz

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

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

nyeit, a dolgok és események alakulasat.

3. Kreativ és spontan: barmit tesz, abban a sé-
mak helyett Uj megoldasokat alkalmaz, egye-
ni, jatékos, alkot6 moédon hasznalva az addig
ismert sémakat.
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5. Megoldas kézpontu és filozofiai mélységu:
egy probléma felmerillése esetén panaszko-
das helyett gyorsan, tiszta ésszerlUséggel, és
praktikusan keresi, hogyan lehet azt megolda-
ni. Mélyen gondolkodd, a lét alapkérdései, az
orok filozofiai kérdések izgatjak.

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

igényli az egyeddillétet, a sajat teret.

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

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

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

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

saggal karoltve a teljes 6nmegvalositas utjan.

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

elvégzésével, mint példaul meditacioval.

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

szUrés nélkal.

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

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

Milyen érzés az ot évvel ke-
sébbi

Van-e valami olyan Uj felis-

onmagunkat latni?

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

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

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

érdek-
kilonbdzoségek,

érdekiitkozések.”

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

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

utakon? Talan meseszerinek  sze, ha tesziink érte.

tanik, pedig megvaldsithato,

O awarad

, dsiris Kiadé,.1999. :

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