Motto: ,,Az élet az, ami akozben torténik veled, hogy mindenféle tervek megvalositisaval
vagy elfoglalva.” (John Lennon)

L. Stipkovits Erika, pszichologus

1.5 Vitassuk meg — A bizalom és a rend - rejtett osszefiiggések feltarasa
szervezetallitassal
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L. Stipkovits Erika szakpszichologus, pszichoterapeuta, tanar, tréner, szakiré a
mindfulness modszereit ismertette két alkalommal is a szabadegyetem témaszigetén, aki
szintén visszatérd vendégeldadoja a rendezvénynek.

O a Személyiségfejlesztd Akadémia alapitd igazgatoja, aki klinikai és mentalhigiéniai
szakpszichologus, tobb moddszerben képzett pszichoterapeuta, integrativ hipnoterapeuta,
pedagogia szakos bolcsész és pszichologiai szakiro. Tobb évtizedes tapasztalattal rendelkezik
a személyiség fejlesztésében, a felndttoktatasban, a pszichés zavarok, csaladi, parkapcsolati és
¢letvezetési problémak feltarasaban, kezelésében.

Hitvallasat a kovetkezoképpen fogalmazta meg;
., Tudni a nem-tuddast, ez a legbélcsebb” (Tao Te King 71. vers)

., Soha nem akartam elhitetni, hogy csodareceptem van a problémak megoldasdhoz, és azt
sem hiszem, hogy mindent tudok a viselkedésrol, ennél jobban tisztelem az emberi lelket,
amelyrdl - bar mar sokat tapasztaltam, és még tobbet tanultam - nem tudok mindent. Hiszek
viszont abban, hogy nehéz élethelyzeteink megoldasat 6nmagunkban kell keresniink, magunk
talalhatjuk meg segito pszichés erdinket, pozitiv energidinkat. Hiszem, hogy személyiségiink
életiinkon at fejlodoképes, és fejlodésiink eredményeként valami uj jon létre: eddig ismeretlen
onmagunk, - az ehhez sziikséges bolcsességet mindenki magaban hordozza. Ennek szellében
vezette a témaszigetet két alkalommal is.”

wIntézményallitaisban” segitette a lelkes, motivalt szakembereket. Olyan modszereket
alkalmazott, amelyek leginkabb a résztvevok érzelmi-szocialis kompetenciait fejlesztették,
kapcsolataikat, kozérzetiiket javitottdk a szimulalt nevel6testiileten beliil. Tartalmuk: érzelmi
intelligencia, dnbizalom, onbecsiilés, motivacid, kommunikacid, konfliktuskezelés, empatia,
egylttmikodes, érzelmek, indulatok, karos stressz kezelése, a személyiségfejlodés.

A mindfulness angol szot magyarra altalaban tudatos  jelenlétként vagy éber
figyelemként forditjak, eredetileg azonban mindoéssze annyit jelent: ‘tudatossag’,
‘figyelem’. Alapvetden arra a folyamatra utal, amikor figyelmiinket szandékosan és
itélkezésmentesen a  jelen pillanat tapasztalatai fel¢é forditjuk, s a
pillanatnyilag észlelhet6 belsé és kiilsé tapasztalatokat tudatositjuk. Arra vezette ra a
résztvevoket, hogy tapasztalataik jo részét az 6t érzékiink segitségével szerezzék. Ezutan, a
testi érzetet, a megjelend érzelmet és a gondolatot fogalmazzak is meg. Amikor a
gondolatmenetiik a jelen pillanatbol, elkalandozott, mindig visszaterelte a figyelmet az itt és
most felé. Vagyis figyeliink — elterelddiink — észrevessziik — visszatereljiik — figyeliink — €s igy
tovabb... — ez a tudatos jelenlét alapvetd dinamikaja.



A tudatos jelenlétet nemcsak meditacioban, hanem ,,nem-meditacioban” is gyakorolhatjuk.
Azért végeztiink a témaszigeten ilyen tipust gyakorlatot, hogy egyre inkabb folfedezziik azt a
vilagot, amelyet az érzékeinkkel egyaltalan megismerhetiink, s bar konkrét célt nem tliztiink ki
magunk elé, azért az a szandékunk, hogy szabadabb, dszintébb, nyitottabb élethez jussunk el
vele. Mind ezek kovetkeztében a figyelem iranyitasanak és fenntartasanak tobbféle modjat és
értelmezését is megismerhettiik altala.

A tudatos jelenlét harom szintjét a testi érzékelés (0t érzék + testi érzetek), az érzelmek és a
gondolatok jelentik. A gyakorlas soran bejartuk ezeknek a tapasztalatoknak a testi és tudati
tereit, és azt is megértettiik, hogy mi a kapcsolat az egyes tapasztalatok kozott. Ezek a
tapasztalatok egy végtelen kapcsolati halot alkotnak, teljesen ,,0sszegabalyodnak” egymassal,
am az intuicid sokszor segit benne, hogyan tapasztaljuk meg ezt az elsé ranézésre kaotikus
rendszert. Igy segit minket, a nevelStestiilet tagjait, valamint a veliink kapcsolatban 1évé
szereplokkelmint a gyermek, sziil6 tudatosan egyiittmiikodni a szervezetfejlesztés érdekében.

Megtapasztalhattuk, hogy a mindfulness tehat egy szemlélet, egy viselkedési attitiid:
megfigyelés cselekvés helyett, befogadas létrehozas helyett — elvardsok, magyarazatok,
értekelések nélkiil.

A mindfulness technikat els6sorban kognitiv pszichologia hasznalja a 1élektanon beliil. Az
elnevezés mogott kiilonleges tréning- és coaching folyamatok rejtéznek, amelyek egy 1j
generacios gondolkodasmoédot, szamtalan egyedi modellt alkalmaz, elméleti és gyakorlati
elemeikben egyarant. Izgalommal tapasztaltuk Gjra és Gjra a felfedezés 6romét a résztvevokon,
amikor ezzel a szemleletmdddal talalkoztak, és kiaknaztak a benne rejlé lehetoségeket. A
megértést tamogato példak és gyakorlatok egyedi igények szerint, mindig az aktualis szervezeti
kornyezetbdl szarmazd alapokra épitettek. Kozos céljuk, hogy kiilonleges helyszinek,
partnerek, koriilmények segitségével mély ¢€s tartds modon tamogassak a valasztasi lehetoségek
szamanak novekedését, azaz a résztvevok valtozasi folyamatait. A kellemes és izgalmas
kalandokon keresztiil atélt tapasztalas nem Oncélu izgalomforras. Semmihez sem foghato
mélységben segit elsajatitani és készségszintre fejleszteni mindazt a valtozast, amit ilyen
modon tamogatunk meg. Igy magéit az intézményallitast, az intézmény fejlesztésében hato
valtozasok menedzselését. Ezek a lehetdségek azt a célt szolgaljak tehat, hogy a megszerzett
tudas, nézdépontok ¢€s dontéstamogatd eszkozok a lehetd leggyorsabban ¢€s leginkabb
hasznalhaté modon épiiljenek be a napi gyakorlatba. Igy olyan élménnyé valtoztatjak a
mindennapi milkodést, ami a lehetdségek terén messze tulmutathat a szervezet eddigi
mitkddésének hatdrain. A szervezet egészségének (életképességének) és teljesitményének
javitdsa magatartastudomanyi modszerek alkalmazasaval engedett bepillantast nyerni a
résztvevo kollégaknak, amelyek a kdvetkezd célokat szolgaltak:

1. a szervezetfejlesztés céljanak, szervezeti rendszerbeli helyének megismerése;

2. a résztvevOk megértsék az emberi magatartas jellemzdit, a vezetdk és beosztottak
magatartasat, a csoportok sajatossagait a munkakornyezetben, valamint a szervezet egészének
kialakitasi szabalyait,

3. a szervezetfejlesztés modszertandnak elsajatitasa,

4. gondolati kereteket és mddszereket ad ahhoz, hogy a szervezetfejlesztési munka segitse a
szervezet integritdsanak fejlodését,

5. olyan modszereket ad at, amellyel a szervezeti probléméak megoldasa mellett segiti a mikodo
értékrend feltarasat, erdsitését, az integracid, mint funkcid erdsitését.

Szabadi Edit mesterpedagogus



Makovecz Imre kivaldo gondolataval zarjuk kozds beszdmolonkat — ,, Az szamit, amit
egymasért tesziink!” — kart a karban dolgozzunk azért, hogy minden jo szakért6bol kivalod
valjék!

Ezért volt, van és lesz létjogosultsdga a Mesterpedagogusok Szabadegyetemének, az eddigi
négynek, és bizunk a reményteljes jovOben, a jubileumi év sonkadi szabadegyetemének
megvalosulasaban is.

A témasziget moderatorai: Szabadi Edit és Kléri Bertalan



