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Lepés Marianna coachnak ez mar a masodik kotete. 2013-ban kezdett el 20
év nagyvallalati HR tapasztalat utan a személyes tovabbfejlesztéssel foglal-
kozni. Els6 konyve a Citromfacsar6 2019-ben jelent meg. A konyv 25 kérdést
tartalmaz melyet érdemes mindenkinek feltennie az életben. Az els6 konyv
célk6zonsége még tagabb volt, minden egyénnek batran ajanlhatd, hiszen az
élet mindenkinek ad negativumot és pozitivumot. A 25 kérdés segit kimoz-
dulni a komfortzénabdl, hinni az élet adta lehet6ségben.

Masodik konyvében tovabbviszi a gondolatot és a napjainkat leginkabb
érintd témaval, a rezilienciaval foglalkozik. Az alcim: Hogyan legyél reziliens
vallalkozoként és vezetdként, amikor az élet nehézségek elé allit? - azt su-
gallja, hogy csupan vezet6knek és vallalkozoknak késziilt a konyv. Ezt nem
tudom teljes mértékben alatamasztani. Véleményem szerint, a konyv segit
minden munkavallalonak megérteni a rezilienciat és elsajatitani azt.

A valtozasokat, 6sszehasonlitva az elmult években, azt vehetjik észre,
hogy az 1900-as évektdl, az iparosodastdl a technologiai vjitasok szama ex-
ponenciadlisan novekszik. A szerz6 a konyvben példanak a szabadalmak sza-
manak emelkedésével hivja fel a gyorsuld kornyezetre a figyelmet. 1790-ben
alakult meg az Egyesiilt Allamok Szabadalmi Hivatala, mely az elsé évtize-
dekben 229 talalmanyt engedélyezett. Ez a szam napjainkban kértlbelil 7,5
ora leforgasa alatt valik valdra. A fejl6dést latva egyértelmd, hogy a techno-
logiai fejlodés és bizonytalansag mellett nemcsak a kiilsd éter alakult at, ha-
nem az egyénnek mindennapjai is. A valtozasokhoz val6 alkalmazkodas ké-
pessége mar ismert.

»A valtozas a természet alaptorvénye. Az id6 mulasaval azonban a valtoza-
sok mas és mas mdédon hatnak az egyénekre és az intézményekre. Darwin A
fajok eredete cimil munkaja szerint nem a legokosabb fajok, és nem is legero-
sebbek maradnak életben, hanem azok, amelyek a legjobban képesek alkal-
mazkodni, amelyek a legfogékonyabbak kérnyezetiikben végbemend valto-
zasokra.,(67. old) Ha ezt az elméletet ravetitjiik az emberiségre, megértjuk,
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hogy csak az a civilizacié, emberek, szervezet, human eréforras képes fenn-
maradni és tovabb fejlédni, mely képes alkalmazkodni a valtozé fizikai, tar-
sadalmi, politikai, gazdasagi és szellemi kornyezethez.

Lepés Marianna harom f6 fejezetre osztotta a konyvet. J6l atlathaté, olvas-
manyos nem mereven, tudomanyosan megfogalmazott m{i. Tartalmazza a
fobb fogalmakat és szakmai 6sszefiiggéseket, ennek ellenére minden olvasé
szamara kozelebb hozza és érthetdvé teszi a reziliencia fogalmat és komplex
képet alkot jelenkorunk egyik legfontosabb, elsajatithaté tulajdonsagardl.

A fejeztek logikusan épiilnek egymasra. Az elsé fejezet a rezilienciat mu-
tatja be, valamint az azt jelent6sen befolyasolé tényezoket.

Kritikaként fogalmaznam meg a szerzdvel szemben, hogy a reziliencia
meghatarozasa soran a wikipediat idézi, melynek hivatkozasait tudomanyos
korokben illik kertilni.

A fogalom meghatarozasara leginkabb alkalmazott oxfordi definicié alap-
jan: a negativ hatasok elviselésének képességét jelenti (Rutter, 1993) és az
ebbdl fakado ellenalloképességet..

Masten (2001) megfogalmazasa szerint a reziliencia olyan személyiség-
jegy, mely jellemz6i kozott szerepel a bels6 kontroll, az empatia, az optimiz-
mus, a pozitiv énkép, a valtozasok pozitiv kezelése és az én-hatékony visel-
kedeés.

Meglatasom szerint az elsd részben az egyik legfontosabb alfejezet a ku-
darcrol szdl, illetve a kényelmetlenségekrdl, melyek mindenkit érnek. A
szerz0 felsorol néhany hirességet is, és bemutatja réviden bibliografiajukat,
ramutatva a kudarcokra az életiikben. Tobbek kozott Elon Musk, Woody Al-
len, Anna Wintour rogos palyafutasat foglalja 6ssze. Lepés Marianna célja ez-
zel egyértelmill a kudarcot atmutatoként szemlélteti, arra hivja fel a figyel-
met, hogy ez nem jo irany, és kihivasok nélkiil nem deriilnének ki rejtett ké-
pességeink, nem er6sodnénk meg, és nem néne a rugalmassagunk sem. A ku-
darc, a buktaték sziikségesek ahhoz, hogy valtoztatni tudjunk és mas, jobb
eredményeket érjiink el. A legnagyobb akadaly az ezt kovet6 részben jelenik
meg, a félelem. A félelem rossz dontéseket general és igy nehezebb kikeriilni
a korforgasbol. A megoldas a hala, illetve a mindfulness mely a kovetkezd
téma.

Megemliti a konyv valtozo vilagunk 0j betegségét a burnoutot, leirja tiine-
teit és segit kiutat talalni. A szerzd a kiégést ugy latja, ,mint lehetdséget, hogy
végre igazan 6nmagadra talalj, levedd a pancélt és az alarcot, felfedezd, hogy
mi mozgat val6jaban.” (Lepés, 2023, 104)
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Az elsé fejezet végén még bemutatja a szerzo a reziliencia 3 pillérét a ge-
netikat, a kornyezetet és az egyéni hozzaallast. Minden fejezet végén egy ro-
vid 6sszefoglald van, alldAspontom szerint az nagyon hasznos és segit a kezd6
olvas6 szamara a gondolatok 6sszeflizésében és a rahangolasban kovetkezd
fejezetre.

A masodik fejezetben a szerz6 az lizleti rezilienciat helyezi a k6zéppontba.
A konyvnek ez a része a vallalkozoknak és vezet6knek ir6dott. Egyértelmiien
elkiiloniil a konyv elsd részétél, de a gondolatmenetet logikusan folytatja. Ki-
emeli a vallalkozék azon tulajdonsagait, amelyek megkiilonboztetik Oket,
ezek a kreativitas, kevésbé szabalykovetdk, kockazatvallalasi hajland6saguk
kiemelkedd, és problémak helyett a megoldasra koncentralnak. A vallalkoza-
sok megvalosulasanak oka, hogy a vallalkozé 6nmagat valdsitja meg, az al-
mait koveti és lehetdségként éli meg. Két biztos alappillére van az iizleti te-
vékenységnek: hatassal lenni a vilagra és szabadsag. Az els6nél keressiik a
valaszt, hogyan tudnank valamit alkotni, megvaltoztatni, magunkbol itt-
hagyni egy darabot, mig a masodiknal arra téreksziink, hogy korlatok nélkiil
éljiink. Az akkor és onnan dolgozzunk, ahogyan, amikor nekiink megfeleld.
Vallalkozni nem egyszerl dolog és minden vezetd, vallalkozé titkozik akada-
lyokba, a bukas része a sikernek, a vallalkozas ¢sszetett tevékenység, azon-
ban az els6 problémanal a sikeres vezet6k nem adtak fel. A bukas okai lehet-
nek: kizarélag innoval a vallalkozas, nem tud értékesiteni, nincsenek fejlo-
dési fokozatok, nincsenek meg az alapok, nem képes iranyvaltasra, marke-
tinghibak, soft skillek hianya, a konstruktiv kritika figyelmen kiviil hagyasa,
nincs szazszazalékos elkotelezodés a cél mellett, ad hoc idomenedzsment. A
siker sem vezethetd vissza csupan egyetlen okra, szdmos tényezd van jelen,
ezek a kapcsolatépités, cselekvés, kockazatvallalas. A tényezdk ismertetése
utan a vallalkozas rugalmassaganak a mértékérdl esik ezt kovetéen szd. A
vallalkozas rugalmassaga nem Kkiilonithet6 el a vezet6 rugalmassagatol, de
szamos mas szempont is hat ra. A sikeres vallalkozasok tobb bukason vannak
tul, mégis képesek voltak tovabblépni, fejlodni. Ennek egyetlen oka leegysze-
risitve, nem adtak fel. A rugalmassag értelmezése szervezeti szinten nem
azonos az egyéni rezilienciaval. A rugalmas szervezet jellemzdi: erés, haté-
kony vezetés, atlathatosag, kommunikacio, er6s kozosség és innovativ tudas-
menedzsment. Az egyetlen allandé az életben a valtozas. Napjainkban ez fel-
fokozottan érvényes. A globalis vilagban eddig nem tapasztalt mértékben
torténnek valtozasok, melyek percek, pillanatok alatt sikert vagy kudarcot
hordoznak magunkban. Elég csak megemliteni a gazdasagi valsagokat, a
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Covid jarvanyt vagy épp az ukran haborut. A koriilottiink 1évé dolgok jelentds
részére nincs hatasunk, ezek mégis formalnak minket, nem hagyhatjuk fi-
gyelmen Kkiviil, meg kell ismerni és érteni a valtozasi ciklusokat, hogy hasz-
nunkra tudjuk forditani és fel tudjuk magunkat vértezni ellene. A valtozasok
kényelmetlenséggel jarnak, kimozditanak a komfortzénabdl, és energiabe-
fektetéssel jar Gjra igazodni a koriilményekhez. Agyunk nem szereti a valto-
zasokat, ez sok Ujdonsagot hordoz magaban. Az dlland6sagban nagyobb esély
volt évezredeken at a tulélésre. A nehézségek hoztak azonban el a fejlédést
is. Amikor keressiik a megoldast a valtozasra, el6szér annak természetét, jel-
legét kell megérteni. Kétféle valtozast kiilonitiink el: a kiils6 koriilmények in-
dikalta valtozast és az 6nként vallalt valtozast. A Kiibler- Ross valtozasmatrix
jol szemlélteti a kiils6 valtozasok megélésének folyamatat, mig az 6nként val-
lalt valtozast a konyvben a szerz6 a Kelley-Conner modell segitségével vizs-
galja és teszi kozérthetdvé. A fejezet legutolso részében a tudaskompetencia
matrix keriil bemutatasra. A siker Utja fajdalommal jar, ez a novekedés 6své-
nye. ,Ha képesek vagyunk beleereszekedni a kényelmetlenségbe, akkor va-
l6ban egy Uj vilag nyilik szamunkra. Ahelyett, hogy a lehetd leggyorsabban
letudna a fajdalmat, meg kell érteni, hogy ez a névekedés utja.” Haruki Mu-
rakamit idézve: A fajdalom elkeriilhetetlen, a szenvedés valaszthato.

Az eddigi részekben volt alkalmunk megismerkedni a reziliencia fogalma-
val, jellemzoivel, az lizleti életet rugalmassagot nehezitd tényezoivel. Kétség
nem férhet hozza, hogy a rugalmassag egy olyan tanulhat6 képesség, mely
donthet sorsok és vallalatok fennmaradasardl. Nem a legerdsebbek, hanem a
legrugalmasabbak lesznek képesek alkalmazkodni korunk vilagaban. Ezért
érdemes foglalkozni azokkal a készségekkel és képességekkel, melyek a ru-
galmassag alkotoelemi és felvérteznek a nehézséggel a komplikalt id6sza-
kokban. A konyv utolso, befejezd része attekintést ad a 7 véddéfaktorrdl, ame-
lyek mindegyike sziikséges a reziliencia elsajatitasahoz. A 7 C néven ismert
rezilienciaismérvek: 3 sziikséges attitlid (optimizmus, elfogadas és megol-
dasorientaltsag) és 4 képesség (6nszabalyozas, felel6sségvallalas, kapcsolat-
teremtés, jovéformalas) vizsgalataba enged bepillantast a szerzé. ,Onma-
gunk szabalyozasanak éppen az az egyik leglényegesebb pontja, hogy képe-
sek vagyunk fluggetleniteni magunkat a széls6séges megkozelitésektdl. A re-
ziliencia az a képesség, mely lehet6vé teszi, hogy 6sszeszedjiik magunkat ak-
kor is, amikor a legnehezebb, amikor nem teljesen kerek a vilag, hanem aka-
dalyok gordiilnek elénk. Ilyen esetekben segit tudatosan iranyitani az ér-
zelmi és kognitiv folyamatokat. Olyan erd lakozik benniink, mely hosszt idén
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keresztiil arra késztet, hogy megtegyiink valamit amire atlagos koriilmények
kozott nem lennénk képesek, ezt hivjak motivacidonak. A szerz6 leirasa alap-
jan a fellel6ségvallalast 1atja a legfontosabb tényezdnek, amely kozelebb visz
a rezilienciahoz. Mi felellink a hibakért, a fejlédésért, a lehetdségek felisme-
réséért, hol kozvetve, hol kozvetleniil, ez vet6ként kiemelten érvényesiil. A
fellelgségvallalas harom kulcstényezdje az aldozatszerep, a hibaztatas, a pro-
aktivitas. A kapcsolati rendszer nem csupan a reziliencia szempontjabol fon-
tos, néha élet halal kérdése. Csanyi Vilmos szerint az egyszemélyes k6z0ssé-
gek felé tartunk, pedig jelent6s szerepe van életlinkben az emberi szocialis
kozegnek. K6zosségek altal, keresztiil hatarozzuk meg a hovatartozasunkat.
Az ember tarsas lény, 6romiinket, banatunkat nem egyediil éljiik meg, hanem
kozosségben, ebben rejlik az erd is. A sajat képességek kiegésziilnek maso-
kéval és megsokszorozzak egymast. Az lizleti vezetésben alapvetd, hogy azo-
kat a vezetdket tartjdk kompetensnek, akiknek magas az érzelmi intelligen-
cidja. Vezetdnek az emberek nem sziiletnek, hanem azza valnak és minden
tanulhat6, mint az empatia is. Az elfogadasrol szol egy kedves torténet Helen
Aivaliotistél, melyet a szerzd idéz. Ebbdl par sor emlitenék meg: ,Azza valasz,
akinek teremtettelek. A fény, a szeretet, a remény, a batorsag, az 6rom, a ke-
gyelem és egyiittérzés emberévé. Sokkal tobbet adtam neked, mint azok az
apré dolgok, amikkel azonositod magad, azok a darabok, amikbe kapzsisag-
gal és félelemmel kapaszkodsz. Hadd essenek le!” (Lepés, 2023, 233)

A jovoformalas a reziliencia utolsé véddfaktora, a rugalmas emberek nem
varnak arra, hogy a valtozasok magunktél kovetkezzenek be, hanem 6k idé-
zik eld a valtozast. Képesek a jovo formalasara és felszabaditjak magukat az
aldozatszerepbdl. , A reziliens ember torekszik ra, hogy ne elszenveddje, ha-
nem alakitdja legyen a sajat jovdjének. Elkertilhetetlen, hogy multbéli tapasz-
talatok is beépiiljenek az elvarasainkba, azonban nem mindegy, hogy milyen
jovot vetitiink el6re magunknak. ,,(Lepés, 2023, 287)

Végezetiil bemutatasra kertil az 5 sikertényezd: dontés, célok és fékusz-
pontok, a jelenben maradas képessége, gondolkodasmad, reziliencia. A té-
nyezdk egylitt és kiilon-kiilon is hatassal vannak a sikerre, fiiggetlen, hogy
vezetOként, vallalkozoként vagy alkalmazottként éljiink mindennapjainkat.
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Osszegzés

A konyvet ajanlom minden laikusnak, vezetknek, vallalkozoknak. Kivalé se-
gédeszkoz a mindennapok nehézségeinek kezelésében. Szamos komplex
stresszkezelési témat megemlit, ravilagit az 6sszefliggésekre és a problé-
makra megoldast kinal. A m{ nemcsak példakat, tanmeséket mutat be és ve-
zeti be az olvasdt a reziliencia vildgaba, hanem a szerz6 sajat 2 évtizedes ta-
pasztalatat is tartalmazza és gyakorlati tanacsokat ad a nehézségek kezelé-
sére. Az iras megjelenése és a konyvben 1évd tudasanyag egyiittesen segit-
hetnek minden embernek olyan l1épések megtételére, mely masik ut felé ve-
zet. Az ir6 szellemi tamogatast ad, mikor nehéz helyzetek elé kertiliink, meg-
mutatja, hogy a kudarcok a fejlédés sziikséges velejaroi. Bemutatja azokat az
eszkoztarakat, melyek 1ényegesek a rugalmassag elsajatitasahoz és demonst-
ralja hogyan tolthetjiik fel 6nmagukat. Biztatja az olvasdk, hogy szamos ké-
pesség jo részét a legtobben hordozzuk magunkban és arra lehet épiteni,
amivel mar rendelkeziink és tovabb erdsiteni.

Természetes a mi nem helyettesit egy orvost, coachot vagy therapeutat a
betegségek, mint depresszio vagy burnout kezelésében, melyet a valtozasok,
traumak vagy kudarcok okoztak. Viszont segit mindazoknak, akik életiik so-
ran nehéz helyzetekben tanacsok és tapasztalatok segitségével kihozzak a
helyzetbdl és magukbdl a legjobbat. Hianyolom a miibdél a tovabbi gyakorlati
segitséget. Esetleg par oldalt szentelhetett volna a szerzg olyan internetes ol-
dalak, segit telefonszamok és konyvek ismertetésében melyek az olvasonak
mélyen gyokerez6 problémak esetén segitséget nyujthatnak.

Ezenkivil az alcim azt sugallja, hogy vezet6knek és vallalkozdknak késziilt
a m, de ezt nem tudom 100%-ban alatdmasztani. Elolvasas uigy gondolom,
hogy a hétkdznapi emberek szamara is értékes olvasmany, mely segit meg-
érteni a rugalmassagot és er6t ad napjaink valtozoé vilagaban.
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