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HERMAN EVA

FABOL HULLAHOPP KARIKA

VAGYIS: A SZOMATIKUS COACHING

Mi is az a szomatikus coaching? Roviden: fabél hullahopp karika,
visszatértliink oda, ahonnan kiindultunk, hisz a coaching eredetileg
edz6t jelent, a coachingban ezt a fogalmat Ultettik at a mentdlis
életre, a coach az, aki mintegy életvezetési tréner foglalkozik a
klienssel. A szomatikus coaching, viszont a testtel kapcslatos
coachingot jelenti, tehat oda jutottunk ahonnan indultunk, az edz6,
aki a testlinkkel foglalkozik. De a szomatikus coachingban mar
benne van a coaching altal eddig bejart Gt: a szomatikus coaching
ugy foglalkozik a testtel, hogy ezaltal mentdlis képességeinket

javitja. Szdval fabdl hullahopp karika...

A szomatikus coaching tébb tudomany hatarterilete kozott keresi a
helyét: orvostudomany, pszicholdgia, mentdlhigiénia, szocioldgia.
Sok olyan problémat, amit az orvostudomany hanyagol, a
pszicholdgia talan tulbonyolit, a szomatikus coaching a coachingtdl
atvett célratoré maddszereivel egyszerlen és hatékonyan, révid id6
alatt és koltségtakarékosan meg tud oldani problémakat.

A szomatikus coachingnak megannyi szakterilete lehet. Egyik ilyen
pl. az alvaszavarok, amiknek a tarsadalmi jelent6ségét a kovetkezd
elgondolkoztaté adatok alapjan lehet megbecsiilni:

- az emberek 70 %-nak mar volt legaldbb 1 hétnél tovdbb tarté
alvdsproblémaja

- az emberek30 %-nak tartdés alvasproblémaja van, ami jelentGsen
rontja az életmindségiiket

- a kozlekedési balesetek o6ridsi hanyada Osszefliggésben van az
alvashiannyal

- ugyanez vonatkozik az olyan témegkatasztréfakra, mint amilyen pl.
Csernobil is volt
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- mar egészen kisfoku alvashidany negativ hatdssal van a memériara
és a tanulasi teljesitményre

- ugyancsak kisérletileg igazoltdk, hogy mar kisfokd alvashiany is
negativ hatdssal van az immunrendszer m(ikédésére

- az alvashiany depressziot okoz

Magyarul: az alvashiany fdradtsdgot és rossz kozérzetet okoz,
aminek rendkivil szertedgazoé kozvetett kbvetkezménye van mind az

egyének, a csalddok és a munkahelyek vonatkozdsaban.

Osszességében  elmondhatjuk, hogy az alvasproblémak olyan
hihetetlenlil komoly gondot jelentenek, hogy a gydgyszeriparon belil
szinte egy egész ipardg nétte ki magat: az altatok és nyugtatok ujabb

. sz

emberek millidit foglalkoztatja a vilagban.

De miért csak a gydgyszeripar ilyen leleményes? Ezt a ziccert a piac
mas szerepl8i miért nem (tik le?

Jémagam eredendGen is elég rossz alvd voltam, de miutan legkisebb
gyermekem megsziiletett és ra par napra kiderilt, hogy édesapam
haldlos beteg, elszabadult korilottem a kdosz. J6tt a rutin megoldas:
altaté. De egy csecsemd édesanyja nem szedhet altatét! A szoptatds
Mas
megoldést kellett taldlnom! Almatlan éjszakdimon az interneten

s

miatt az majdnem olyan, mintha a babat mérgezném vele!

alvdszavarok kezelésével kapcsolatban hozzaférhetd volt a modern
orvostudomany és pszicholdgia szakirodalmabdl. Ra kellett jonném,
hogy valdban nincs alternativ megoldas: aki nem tud aludni és mar
nagyon ,kivan”: szedjen altatét. Persze, nem egészséges, konny(
hozzaszokni, leszokni annal nehezebb, az idegrendszert roncsolja —
hosszU tavon pszichoaktiv szerekkel élni a létezd legrosszabb
megoldas. Ekkor érlel6dott meg bennem a gondolat, hogy ki kéne
taldlni valamit, egy komplex programot, egy biztos stratégiat, ami
megtanulhatd, ami tanithatd, ami mutat egy utat, amin végig lehet
menni és a végén a nyugodt, biztos, pihentetd alvas var. Akkor
alomnak tlnt, is és

ma mar mindennapi élményem nekem

mindazoknak akiknek megtanitottam:
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A SLEEPWELLNESS — AZ ELSO MCDANALDIZALT ALVASCOACHING

A SLEEPWELLNESS egy olyan moddszer, amelynek segitségével a
pszichés alvaszavarokban szenved6 embereket ,,meg lehet tanitani”
aludni. A médszer kivaléan alkalmas arra, hogyalvascoaching
keretében kb. 12 alkalom alatt a kliens megtanuljon olyan tudast és
olyan Uj életkészségeket, amelyek alkalmazdsaval a jo alvas
/sleepwellness/ szinte barmikor elérhetd lesz szamara. Aki valaha is
megtapasztalta, milyen érzés éjszaka dalmatlanul forgolddni az
agyban és szorongva gondolni arra, hogy vajon el tudok-e aludni
vagy sem — ezzel a kiszolgdltatottsaggal, bizonytalansaggal és gyotré
faradtsaggal nap mint nap szembenézni — az sejti, hogy milyen
kompetencidkat nyerhet meg az alvascoaching soran a kliens.
Kipihent és kiegyensulyozott lesz, derls, a munkajdban hatékony,
mentalis és fizikai teljesit6képessége lényegesen megnd. Jobb lesz a
membdridja, tanuldsi és koncentracios képessége.

A SLEEPWELLNESS az alvasfizioldgia, a kronobiolégia és a
pszicholégia tudomanyos eredményeire alapozott tréning. A
chronobiolégusok megfigyeltek egy kb. 90 percenként ismétl6dé
bioritmust, a nyugalom-aktivitas ciklikus valtozasanak alapritmusat,
ami éjszaka az alvdsunkat szabdlyozza és a kilonb6z8 alvasfazisok,
majd az ébredés beinditasdért felelés, napkdzben pedig az éber
allapot kiilonboz6 aspektusai erésodnek ill. gyengllnek. A ciklusok
végén egy ,kapu” nyilik meg , amin keresztiil éber allapotbdl — ha az
alvaskésztetésiink nagy, azaz ha elég faradtak vagyunk — atléphetiink
az alvds allapotdba, alvasbdl pedig — ha alvaskésztetésiink mar nincs,
azaz kipihentik magunkat — der(sen, frissen, (idén felébredhetiink.

Az alvascoaching lényege ennek a bioritmusnak a megismerése és az
elalvaskapuk jelentkezésére vald tudatos felkésziilés, ami révén
lehet6vé valik az elalvaskapun keresztil észrevétlenll atcsuszni az
alvds allapotdba. Ez tanulhaté meg a SLEEPWELLNESS tréningen, ami
egyrészt az alvasi ritualé kialakitdsa, masrészt egy specialis
gyakorlatsor ami megkonnyiti az elalvaskapun valé gondtalan
atjutast.

A tréning soran tovabbi olyan életkészségeket tanul a coachee,
amelyek a tudatos, nyugodt, egészséges életvezetés és ezaltal a
nyugodt alvasnak a zdlogat jelentik, a specidlis gyakorlatsor pedig
,mellékhatasként” a memoriat fogja nagyon hatékonyan fejleszteni.
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Mik azok a teriletek, ahol a szomatikus coaching segithet?
Fébdl hullahopp karika, Ime néhany otlet:
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alkohol

kabitdszer

kiils6 kinézet
fogydkuara

alvas

vérnyomas
menedzserbetegség
mellm(itét
amputacio
hipochondria
rakfobia
egészségtudatos életvezetés

mozgadsmotivacid



