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Nagyanyam sem jart coachhoz...

Tobb életvezetési tanacsadoval (life coach-al), és mediatorral
beszélgettem az elmult hetekben arr6l, hogy miért olyan
tartézkodok, bizalmatlanok az emberek, (de a cégek is), ha arrol
van sz0, hogy tanacsad6hoz forduljanak.

Meglehetdsen kicsi azok szdma, akik Magyarorszagon coachoz,
medidtorhoz vagy éppen pszicholégushoz, pszichidterhez
fordulnak egy problémas vagy valsagos élethelyzet megoldasa
sordn. Barmilyen 0Osszehasonlitdsban kicsi. Akar az Egyesiilt
Allamokban, de Nyugat- és Eszak-Eurépaban is jellemz
aranyokat, akar a stressztérések adatait vagy a mentdlis
megbetegedésekre, illetéleg a pszichoszomatikus
megbetegedések szamdara vonatkoz6 adatokat, becsléseket
nézzik, béven lenne mit javitani a statisztikdkon. Melyek
lehetnek az okok? Miért kiizd tobbnyire egyediil sajat maganéleti
(személyes, parkapcsolati, csalddi, munkahelyi, {zleti)
problémaival az "atlagmagyar"?!

Miért pazarol életet, id6t, pénzt kiprobaltan semmi jéra sem
vezetd megoldasokra? Miért keresi vitdiinak megoldasat hosszu
évekig elhuzddo, bizonytalan kimetel§ perekben? Miért menekiil
problémai el6l dohanyzasba, alkoholba, drogba? Valamiféle
sajatos "magyar lelkiilettel” magyarazhaté (ez is)?

Nem (gondolom)! Egyszeréen se (csaladi, kultaralis) minta, se
kozérthetd, hiteles, pontos informacié6 és ismeret nem all
tomegméretekben rendelkezésre a problémas élethelyzetekben
elérhetd, igénybe vehetd - hatékony - terdpiakrol, lehetdségekrol.
S6t, a tobbség - koszonhet6en a szocializmus pszicholégia-,
pszichiatria ellenességének, no meg a tobbnyire igen sanyaru
korilmények kozott mékods szakrendel6knek és gondozdknak -
ugy gondol a "lélekkurkaszokra”, mint "6rdog a tomjénfiistre". Az
altalanos attitdd annak felvetésére, hogy miért nem fordul valaki
pl. pszicholégushoz az, hogy: "nem vagyok én bolond...". Arrol
peddig, hogy az életviteli tanacsadas (life coaching) nem azonos a
pszichoterapiaval, a legtobben soha életiikben nem hallottak még,
mint ahogy a coachingrol sem. Hasonl6 a helyzet a mediaciéval is,
a legtobben errdl a lehet6ségrdl mar csak a birésagon hallanak, a
valoper beadasa utan! Nem vigasztald, de semmivel sem jobb a
helyzet a cégeknél sem, a multikon, a kiilfoldi tulajdont cégeken
kiviil a hazai tulajdond KKV-k elenyész6 szamban vesznek
igénybe mediatort vagy coachot. Erre sem a pénzhiany, sem a
rovid tavd szemlélet nem magyarazat, hiszen mind a mediacio,
mind a coaching oOriasi id6- és pénzspdrolas, ha a szokvanyosan
alkalmazott megoldasok id6- és pénzigényével, vagy akar az
eredményességével, varhato kimenetelével hasonlitjuk dssze.
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Tény, hogy mind a hazai coaching-, mind a mediéciés piac
meglehetdsen fiatal, és egyel6re szamos olyan problémaval

kiizd, amelyek nem segitik kelléen e szolgaltatdsok gyorsabb
elterjesztését. Jorészt hidnyoznak még azok a jogszabalyi
el6irasok, mindsitési rendszerek, hiteles informacidk, stb.
amelyek megbizhatd hatteret biztositandnak ahhoz, hogy az
ugyfelek "biztos kézzel", nyugodtan valaszthassanak a
rendelkezésre all6 kinalatbol.

Azonban: "navigare necesse est". El kell mondani, sokszor és sok
helyen, hogy igaz: a nagymama nem ment életvezetési
tanacsad6hoz, de nagyon masféle életet élt egy nagyon mas
kornyezetben. No meg, ment §, csak akkor a coachot ugy hivtak,
hogy tisztelend6 vagytiszteletes ur...

Boldogsagcoaching. Boldogsag és coaching? Hogyan jon ez 0ssze?
Lehet-e két fogalomnak barmi kézeegymdashoz? Hasznosak-e a
pozitiv érzelmek a coaching (életvezetési tandcsadas) soran?

flgy tlinik, a kalvini "eleve elrendelésen", a Freud és Marx tanain
nevelkedett hagyomanyos eurépai kultira szerint - coaching és
boldogsag - nem igen hozhaték 6ssze. (Egyrészt a hagyomdanyos
pszichologia, akdr csak az evolucionistdk az emberi magatartast,
motivaciokat alapvetfen a negativ érzelmek, illetéleg az azokkal
val6 kiizdelmek altal lattdk meghatarozottnak. Masrészt
legtobbek szerint a boldogsag afféle gyanus, ezoterikus izé, amely
nem lehet targya komoly, tudomanyos megkozelitéseknek.)
Raadasul a coaching - nagyon ekonomikusan - az ligyfél konkrét
problémajanak professzionalis megolddsara koncentral. Hogyan
is illeszkedhetne ehhez az oly nehezen megfoghat6 boldogsag?! A
pozitiv pszicholégia illetve a "boldogsagkutatas", valamint a
kognitiv pszicholdgia - kiilonoésen az elmult évtized kutatasi
eredményei - alapjan azonban mas vélaszt ad. Es az angolszasz
nyelvteriileten - ha még kezdeti 1épéseit is téve - de mar terjed a
boldogsag coaching. A coachoz fordul6 ember ugyanis sokszor
nem csupdn egy jol kortilhatarolt konfliktus, vagy elakadas
megoldasadhoz kér segitséget, hanem ekdzben 1j, mas életcélt,
értelmet is keres. A pozitiv pszichologia segitségével a coach
hatékonyan segithet a coachee-nak mindezek megtalalasaban,
korabbi 6nmaga meghaladdsaban.

Amib6l a coaching szempontjabél érdemes kiindulnunk, az
néhany figyelemre mélté vizsgalati eredmény. igy pl. az, hogy ha
egy torténés (pl. egy kellemetlen orvosi vizsgalat) vége az
el6zményeihez képest viszonylag kellemes, megitélésiink,
emlékiink a torténés egészérol joval kellemesebb. Ennek alapjan
nagyobb a hajlandésagunk is annak megismétlésére. A masik,
joval fontosabb megallapitas szerint akkor tartjuk életlinket
nemcsak kellemesnek, jonak, hanem értelmesnek, hasznosnak,
mindséginek, teljesnek is, ha a pillanatnyi élvezeteken, 6romokon
tul ugy érezhetjiik, hogy a pozitiv érzelmeinket - jogosan -
érdemeltik ki, azokért emberesen megdolgoztunk,
megkiizdottiink. Ez teszi szdmunkra hitelessé a boldogsagot, a
pozitiv érzelmekben megtestesiild "jutalmat”.

Mégis, mire j6, miért hasznos a boldogsag, illetdleg altaldban a
pozitiv érzelmek meg- és atélése, gyarapitdsa, és a pozitiv
erdsségek, vonasok, képességek, magatartasok gyakorlasa,
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eszmékre és tapasztalatokra.

Jobban mdkodik az asszociacid, novekszik a kitartas, a
teljesitmény. Még az un. indukalt (kivaltott) pozitiv emocidk is
mérhetben javitjak a tanulas-, a feladat-, ill. problémamegoldas
eredményességét, mert kibovitik, felélénkitik a gondolkodast. A
pozitiv emdcidk igy 4j gondolkodasmoédba valtanak at, pozitiv
életszemlélet valtozast hoznak magukkal. Az optimista

http://www.mentofaktura.hu

Posztmodern coach beallitottsag az akadalyokat lekiizdhet6knek, kontrollalhatonak, a
problémakat olyan egyedi eseményeknek mutatja, amelyeket
Dr. Ruszndk Tamds tobbnyire mul6é koriilmények, vagy masok okoztak. Pozitiv

lelkidllapotban az emberek jobban szeretnek benniinket, igy a
kapcsolatok (baratsagok, szerelmek, szovetségek), nagyobb
valoszindséggel erdsodnek ilyenkor. A pozitiv érzelmek,
cselekedetek ugyanakkor javitjdk a fizikai- és a lelki egészséget,
er6nlétet és az egészségérzetet, valamint az emberi
kapcsolatokkal val6 elégedettséget, novelik az alloképességet,
tovdbbd a rugalmas alkalmazkodas (reziliencia) képességét.

Coach képzés Mintegy rdadasként mérhetéen meghosszabbitjdAk a varhaté
http://Www.szervezetepites.hu élettartamot, és védenek - persze nyilvan nem tokéletesen - a

lelki rendellenességektdl is. Mindent egybevetve: bévitik fizikai,
intellektualis és szocialis erd6forrasainkat. Ha jobban
belegondolunk, minderre a nehéz idékben - a problémaés
Boldogsdgtréning élethelyzetekben - kiillonosen nagy sziikségiink van, noha
http.//www.acoach.hu ilyenkor foglalkozunk legkevesebbet a boldogsaggal. A pozitiv
emoécidok tehat nemcsak életiink jobb pillanataiban juthatnak
szerephez, hanem a nehézségeinkkel, elakadasainkkal wvalo
e megklizdésben is. Azonban sajnadljuk vagy sem, ma mar
—— tudomanyos tényként kezelhetjiikk, hogy "boldogsagszintiink"
tartomanya egyéni, és jorészt genetikailag meghatarozott. (Nem
pedig - legalabb is egyaltaldn nem kizar6lagosan - ahogy ezt
sokan a mai napig vélik, mindenféle szornyd gyermekkori
elfojtdsok, szorongasok, lelki sériilések eredménye.) Ezért
tartésan nem valtoztathat6. A boldogtalan ember nem lesz
alapvet6en boldog, amint a boldog sem valtozik at boldogtalanna.
De valtoztathatd! Arra ugyanis szerencsére van lehetdség, hogy
boldogsagunkat, életoromiinket tartésan és jol érzékelhet6en
gyarapitsuk. Vannak olyan 6si belsé erdk (erdsségek, pozitiv
vonasok, tulajdonsagok, erények, motivacidk), amelyek
azonositasa, fejlesztése, és rendszeres gyakorldsa hatékonyan
segithet ebben. Lényeges kérdés lehet, hogy mit kezdjiink, mit
kezdhetlink a pozitiv pszicholégia alapértékeivel, erényeivel
manapsag, a posztmodern Kordban. Léteznek még ezek? Ugy
toénik, igen. Valamit mégis csak jelent, hogy az 0sszes nagy
vildgvallds, a filozofiai tradiciok és a kilonboz6 kultirak
évezredek 6ta megegyeznek abban, hogy a bolcsesség és a tudas,
a batorsag, a szeretet és az emberség, az igazsag illetve a
méltdnyossag, a mértékletesség, valamint a spiritualitds és a
transzcendencia alapértékek. Ezek az értékek akkor is tovabb
élnek, ha a vilagvallasok némelyikének tere kisebbre is szorul, és
a szappanoperdk tobb embert érnek el, mint a kiilonb6z6
filozéfiai irdnyzatok. Mert ezek a jellemvonasok, erények
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o6nmagukban, "sajat jogon" értékesek, megbecsiiltek. Raadasul
tanulhatok és fejleszthetok.

Tehat, ha nemcsak lenni, téblabolni akarunk életiink partvonalan,
ha nem csupan értelmetlenill, tiinékeny, pillanatnyi
orommorzsakkal akarunk evickélni, és nem (lelki) nyomorunkat
akarjuk kisebb nyomorra felvaltani, tudunk Kkellemes, j6 és
értelmes életet is élni. A boldogsag, a testi-lelki jollét novelhetd.
Csak: "nem elég a jora vagyni." Es nem elég a manapsag
meglehetdsen szélesre taposott roviditett utakat sem jarni a
boldogsaghoz, mert azok csak pillanatnyi 6romokhoz vezetnek.
Kellenek persze esetenként ezek is, de: valogatva, mértékkel, és
nem kizaro6lagosan. Az erdsségek azonositasaban, fejlesztésében,
gyakorldsaban pedig segithet a boldogsag coaching.

Dr. Rusznak Tamas
Coach
http://www.acoach.hu



