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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 
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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.” 
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