4 Csapatépités

Természetes jelenlét

B Coaching a szabadban

16szor a jelenben

— Nos, mi tortént veled

ott fent? — kérdezi a coach
halkan, miutdan Péter végre talajt
ért, kikapcesoltak biztositokételeit,
és tal volt néhany mély kilégzésen.
— Hiszen, ha jdl sejtem, ezerszer
csindltél ennél vadabbat is.
Péter annak idején deszantos ki-
képzést kapott: tobb kilométer
magasbdl, rutinszertien végzett
ugrdsok utdn nem lehetett nagy
magassagokkal yesztgetni. Méara
leszerelt, néhany éve egy vallalko-
zdst vezet, amely nem kiugréan
ugyan, de jol megy. Egy perccel
ezelGtt nyolc méter magasan allt
egy platformon, amelyen épp
elfért, de tdl nagy mozgdstere nem
volt. Ahhoz hogy visszaérkezzen a
talajra, el kellett lépnie a platform-
rél a levegdbe, ahol a beiil6jéhez
rogzitett dupla kétélbiztositds
tartotta volna meg. Péter mar a
felfelé dGton is megfontoltabb volt a
szokasosndl, majd felérve remegs
kézzel kapaszkodott a feljutéshoz
hasznélt kotéllétraba. Hossza
perceket toltott fent, felvaltva a
légzésére és a lombkorona suso-
gasdra figyelve, mire meg tudott
nyugodni. Miutan végigtekintett
a biztositasi rendszerén, lenézett
biztositéira: a coachra és szakma-

felkidlltassal kozelitett meg. A co-
ach buzditasdra nem engedett a
stirget@ impulzusnak, hogy végig-
rohanjon a szdimara egyébként
konnyedén teljesithet pélyan,
hanem figyelmét az els6 létrafoktol
kezdve az adott pillanatnak szen-
telte. Els felismerése az volt, hogy
mennyire intenziven éli meg azt a
késztetést, hogy legyen mielGbb
tal rajta, a bels§ hang folyama-
tosan azt sugallta: meny! tovabb!
A platformon éllva, remegd kézzel
a kotéllétraba kapaszkodva fel-
derengett eldtte életének szamos
helyzete, ahol végigrohant és kote-
lességszertien mindent teljesitett,
dam mintha ott sem lett volna:
hazassaga, tizleti projektjet, kap-
csolata tizleti partnereivel és beosz-
tottjaival. Figyelmét tovabbra is
el6térbe helyezve igyekezett észre-
venni mindazt, amit maga koriil
lat: a fak lombkorondit, a szél
susogasdt a leveleken, az erdd sze-
lid neszeit, a szédité magassagot
feje felett és mélységet a platform
alatt. Mayd befelé, magdra figyelve
elGszor szokatlan csendet és nyu-
godtsdgot észlelt magan, annak a
biztos tudatét, hogy j6 helyen van.
Nagy lélegzetvétel utan ellépett a
platformrol.

JAmikor a coaching szabad terepre keriil dt,

a lermészel mint ondllo entitds maga is szerepet kér.”

ilag képzett segitGjére, egy nagy
lélegzetvétel utan megtette a kis
lépést az embernek — a semmibe.
Most ott all a foldon a betilében,
tagjatban még egy szokatlan er-
nyedt fesziiltség kering. Ranéz a
kérdezGre, és lassan ezt mondja:

— Eletemben most el6szor valoban
belegondoltam abba, hogy mit
csindlok.

A megfontolt deszantos

Péter, t6bb szdz ugrassal a héta
mogott életében elGszor megen-
gedte maganak, hogy valéban
jelen legyen egy olyan helyzetben,
amelyet eddig mindig a ,,ne
gondolkodj, ne érezz, cseleked;”
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A jelen hatalma

A pszicholdgia leghiatalabb fogal-
mai kozé tartozo jelentudatossig
egy olyan koncepci6 kifejezése,
melyet méris nagy figyelem Gvez.
Az érdekldés oka, hogy pszicho-
szomatikus stresszbetegségek, or-
vosilag megmagyarazhatatlan testi
betegség, az asztma, a lélek olyan
régril ismert betegségei, mint a
szorongas vagy a depresszid, és
szamos testi betegség kialakulasa,
gyogyuldsa, illetve lefolydsa mind
kapcsolatba hozhat6 a jelentuda-
tossiaggal. Kutatdsok alapjan jelen-
tudatos miikodésméddal emberi
kapcsolatainkban magasabb
elégedettséget, autondmiat, kozel-

séget, a masik tel-
jesebb elfogadasat
élhetjiik meg, opti-
mistabbak, higgad-
tabbak lehetiink,
mikozben kevesebb
stresszt éliink meg.
Mit is takar hat ez
a furcsa fogalom?

A jelentudatisag
nyitottsagot és
bevonédast
feltételezs létezés.
Mas széval egy
olyan éllapot,
amelyben itélkezés
nélkiil figyeliink
arra, és tisztdban
vagyunk azzal, hogy
mi torténik a jelenben.
Ez egyszerre tartalmazza

a benniink és a koriilottiink
zayl6 torténéseket: gondolatainkat,
érzéseinket, testérzeteinket épp-
gy, mint az dltalunk latottakat,
hallottakat. A nyitottsag, vagy
itéletmentesség egy idedlisnak
tting, am elérhetd tudatéallapotot ir
le. Ebben minden érzést, észlelést,
érzelmet anélkiil tudunk gondosan
megfigyelni, hogy j6nak vagy
rossznak, igaznak vagy hamisnak,
egészségesnek vagy betegnek,
fontosnak vagy lényegtelennek
cimkéznénk 6ket.

Persze nincsen ) a nap alatt:

a fogalom a t6bb ezer éves zen-
buddhista hagyoméanyok klinikai
kozeghen valé vizsgalatara, illetve
a keleti bolesességnek a nyugati,
zsido-keresztény kultdrkorben
emészthetdre formalasaként

jott lére. A jelenben valo 1ét, a
jelenvalolét ismerGs lehet az eg-
zisztencialista filozofiabol, mely
hangslyos pszichologiai hagyo-
manyt is teremtett. A Gestalt pszi-
choldgiai irdnyzat, mely eredetileg
egyetemes észlelési alapelveket
keresett, szintén egyik sarkalatos
pontjénak tette meg az ,itt-és-
most” elsGdlegességét, vagyis hogy
a malt titkainak kutatdsa vagy

a kiilonb6z6 koncepcidkban valé
elmertilés helyett az éppen aktud-
lis helyzetbdl kiindulva tudunk a
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leghatékonyabban dolgozni.

Hogyan segit a jelenre irdnyitott
figyelem?

Bér szellemi lények vagyunk,
fizikai testiinkon keresztiil tudjuk
magunkat kifejezni. Hogyan 1s
érezzitk magunkat egy adott
helyzetben — a parunkkal, a
gyerekiinkkel, a munkank sordn
végzett kiilonbozs feladatokban,
az tigyfelekkel valo taldlkozas, egy
konkrét megdllapodés kapcsan?
Ha képesek vagyunk detektdlni a
testiinkben megjelend érzéseket,
a gyomorcsikarastdl a mellkasi
szoritason at felszabadult 1égzésig
vagy fesziilten figyelmes aktivi-
tasunkig, akkor képesek lesziink
olyan dontéseket hozni, amelyek
mogé testestiil-lelkestiil ki tudunk
allni.

A kiilvilaghdl érkezs ingerek
itélkezés nélkiili befogaddséval
olyan 1y lehetGségeket, utakat
lathatunk meg, amelyek el6] eddig
— akér tudatosan, akar tudtunk
nélkiil - kovetkezetesen kitértiink.
Eddig talan mindig rosszindula-
tanak éltiik meg egy munkatar-
sunk megjegyzéseit: kozlésének
tartalmara figyelve azonban taldn
rosszul kifejezett konstruktiv ja-
vaslatokra bukkanhatunk.



