Sokszor érintjik a coaching szemlélet( vezetés témakorét, de mi
lenne, ha coaching szemlélet(i emberek, tarsadalom venne koral
bennitnket? Ennek a felvetésnek mentén irom gondolatébreszto
szandékkal cikkemet.

N

Tamogatoként kildetésemnek tartom, hogy erdsitsem az emberekben, az egészséglik nagymérték-
ben fligg egészséges tudatuktdl, tiszta és egyszer(i gondolataiktdl. Stresszt csékkenteni a legfonto-
sabb vildgunkban, mert ez a legtobb betegség alapja. Sokféle stresszforrast ismerhetiink, mint pél-
daul tulterheltség, alvashiany, meg nem értettség, nem megfelelé kommunikacio, elégedetlenség,
érzelmek elfojtasa.

A magyar nyelv ,egészség” szava az ,egész” szobol ered. Egészségessé valni, azt jelenti, hogy valaki
kiteljesedik, egésszé valik. Hogyan valjunk ,egésszé”, mint most amilyenek vagyunk? Dr. Maté Gabor
szerint, az egész kétféle modon lesz kevesebb: vagy valamit elvesznek beldle, vagy gy megrom-
lik a bels6 harmonia, hogy az egylUttmkodo részek tovabb nem tudnak egyuttmikodni. A stressz
felboritja a bels6 egyensulyt. Ha képessé valunk, hogy tiszta elmével nézzink magunkba, 6szintén,
felfedezve 6nmagunk elrejtett dimenzidjat, akkor megfeleléen tudunk magunkrol gondoskodni. Az
egészség felé valo elsd lépés, ha felhagyunk azzal a pozitiv gondolkodassal, ami kizarja valdsagunk
negativnak itélt részét. A valds pozitiv gondolkodas azt jelenti, hogy tudjuk, képesek vagyunk a teljes
igazsaggal szembenézni, ezért magabiztosak leszink. Az egészséghez fontos elérnink azt, hogy
negativan is gondolkozzunk, vegylk észre, mi az, ami nem mukodik, mi nincs egyensulyban? Ezek a
kérdések segitik azon stresszhatasok felismerését, amelyek feleldsek lehetnek bels6 egyensulyunk
felborulaséért. ,A test ldzadasa” (Dr. Maté Gabor, 2003)

Legutdbbi cikkemben emlitettem, a jovo 10 legjobb munkakészségét és a munkavallaldi atképzés
szlkségességét. Masik iranybol megkozelitve, az ,atképzést” elkezdhetnénk fejben is. Miért is ne és
vajon hogyan lehetne felnotteket, gyermekeket, a tarsadalmat coaching szemléletre tanitani, meg-
ismertetni, ha még nem ismerik, a gondolkodas, megértés, ezen formajat? Nem tudhatjuk meddig
élunk, meddig lehetlink egészségesek, miért ne probalhatnank ki elottink lévo években masfajta
gondolkodasmadot, mint amit eddig hasznaltunk? Fizikai megerdltetéssel nem jar, de igaz, hogy sok
munka lesz benne. Hiszen vannak pontok, amikor 6nmagunk megszokott, rutinbdl mikodo viselke-
désformajaval kell szembeszallni és szamunkra teljesen idegen reakciot kell adnunk egy kommu-
nikacios helyzetben. Kiprobaljuk. Mi torténhet? Tapasztalunk valami Ujat, masfajta érzéseket isme-
rink meg, sikerélményink lehet. A jo hir, hogy masodszori probalkozasra mar nem lesz idegen a
masfajta viselkedés.



Mire lenne sziikség?

nyitottsagra és turelemre 6nmagunkkal és masokkal szemben;
empatiara;

bizalomépitésre;

tényekre vald ravilagitas képességére;

visszajelzés adasara;

Ahhoz hogy az atalakulast megkezdjuk, fontos hogy szeressik magunkat. Ha még nem szeretjik
eléggé, vagy nehéz, akkor egy kis részt kell talalni, amit szeretiink magunkban. Ha mar vezetink
autot, napirendet, embereket, gyerekeket, akkor 6nmagunkat is vezethetjuk ,szivvel”, szeretettel.
Van, amikor konnyen és természetesen megtalaljuk az utat, hogy szivvel vezessik 6nmagunkat, de
el6fordul, hogy messzebbrol kell indulnunk. Nyilvan, ez gérongyosebb Ut, de jarhatd.

Amikor eltdvolodunk 6nmagunktdl és dnszeretet helyett 6nutalat veszi at az uralmat, tehetlnk elle-
ne. Megprobalhatunk javitani magunkon, tompitva az énutalat érzését. Megfelelni jobban 6nmagunk-
nak, valaminek, valakinek, taldn még nem is tudjuk kinek vagy minek. Probalhatunk kedvesebbek,
pozitivabbak lenni. Erezhetjiik, hogy valamit el kell engedniink, fejleszteniink kell magunkat. A nagy
kérdés az, hogy elérkezlink-e valaha és ha igen, mikor ahhoz az érzéshez, hogy jo vagyok Ugy, ahogy
vagyok. Hogyan lehet nehéz érzésiinket elfogadni? Ha szomoru vagy, esetleg feszultséget érzel, egy
pillanatra allj meg és figyelj. Ne probald rogton megoldani vagy elengedni. Légy kivancsi, mi lehet ez
az érzés, adj neki id6t és hagyd, hogy addig maradjon, ameddig akar, mint egy kedves vendég. EL6-
fordul, hogy az énszeretet nehezen indul el magunkban, szamos gyakorlat létezik, amivel be lehet
épiteni a mindennapjainkba igy szokassa lehet alakitani.

Reggelente mondj koszonetet a testednek hogy felébredt.

Oltozkddj Ggy, hogy jé érzéssel nézz tiikérbe.

Mdasok kritizalasa helyett engedd meg nekik, hogy olyanok legyenek amilyenek.

Fogadd 6rommel a dicséreteket és dicsérj te is!

Ha elfoglalt vagy és rohansz mindig, legyenek olyan perceid, oraid, napjaid, amikor sajat

tarsasagodban érzed j6l magad. Ezt tudatosan tervezd be.

Néha allj meg, talalj valamit, amiért halas tudsz lenni, valami szépet, ami feltolti lelkedet.

Mosolyogj tobbet és nézd a hatdst, amit kivaltasz szeretetteli kisugarzasoddal.

Mozogj minden nap, olyan mozgasfajtat talalj, amit szeretsz.

Batran dobj ki dolgokat, ne hagyd, hogy régi dolgok rad rohadjanak.

Ha valamit készllnél megtenni, amihez nincs kedved, allj meg és gondold végig tényleg

fontos-e. Hozhatsz néha olyan bator déntést, hogy amit nem szeretsz, azt nem csinalod.

Amiken nem tudsz valtoztatni, arra kevesebb figyelmet fordits, szemben azzal, amire van

befolyasod.

B Figyelj arra, hogy olyan helyzetekkel, emberekkel vedd koril magad, akik segitenek, hogy
szeresd 6nmagad.

m Este légy hdlas testednek és az életnek hogy egy teljes napot kaptal ajandékba.

Az 6nszeretet, 6ngondoskodas nem jelenti azt, hogy mindent egyedul kell megoldani. El6fordulhat,
hogy olyasmire van szlkseégink, amihez kils6 segitséget kértnk. Taldn mert nem tudjuk 6nma-
gunknak megadni, mint példaul egy hatmasszazs vagy edzésterv készités. Testi-lelki egészégiinknél



fontos megtalalni az egyensulyt 6nalldsagunk és a masokra hagyatkozas kozott. Mit iizen a lelked?” (Dr.
Buda Lészl6, 2016)

Hogy lehetiink coaching szemlélettel 6nmagunk vezetoi? Legylnk nyitottak, fogadjuk el 6nmagun-
kat, ha jokedvink, ha rosszkedvink van, csodalatos és borzalmas napokon is. Fogadjuk el, hogy
kérnyezetink gy jo, ahogy van, vagyis, ha valakivel nem szimpatizalunk ma, nem joviink jol ki vele,
akkor valoszinileg ez holnap is igy lesz. De elfogadjuk ezt a helyzetet, hiszen mas ember természe-
tére nem vagyunk hatassal.

Mit tegyiink a malttal? Eljink egyitt vele, hiszen valtoztatni nem tudunk rajta, de megtalalhatjuk
benne azt az er6forrast, ami ma hasznunkra valhat.

Mit tegyiink a jelennel? Eljik meg, alljunk meg, szeressiik magunkat és szeretteinket. Sirjunk, ha
fajdalom ér, nevesslink, ha 6rom ér, tnnepeljik sikereinket.

Mit tegyiink a jovovel? Tervezzink, tlzzunk ki apré vagy nagyobb célokat, bizzunk, tegyliink meg min-
dent, amit tudunk. Neveljuk, tanitsuk a jov6 nemzedékét. Es ha ma nem sikerul, mit torténik? Akkor
ma megpihentnk, holnap folytatjuk tovabb szivvel vezetve 6nmagunkat és masokat, amig megadatik.



