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Ajánlások

Paul Donders nagyszerű példa, mentor és coach. Sikere kulcsát nem tankönyvekből vagy mások tapasztalataiból merítette, hanem a saját maga által átélt eleven valóságból. „Reziliencia” című könyvében számos olyan témát taglal, amellyel túlzsúfolt, rohanó életünk során gyakran találkozunk. Paul nem csupán pontosan azonosítja a kiégés vagy a túlhajszoltság okait, de praktikus és inspiráló példákkal és gyakorlatokkal abban is segít, hogy miként értelmezhetjük újra és programozhatjuk át eddigi életünket. Tanácsait megfogadva kifejleszthetjük magunkban a lelki ellenálló képességet, mely révén teljesebb és tartalmasabb életet élhetünk.

Paul coachként és íróként is azért lehet nagy hatással mindazokra, akikkel kapcsolatba kerül, mert igazán törődik az emberekkel, és őszintén szeretné, ha kellő ellenálló képesség birtokában a munka, a közösségi élet és a családi kapcsolatok terén is egészséges és hasznos tapasztalatokra tehetnénk szert.

Graham Power

az Unashamedly Ethical mozgalom alapítója

és a Power Group of Companies elnöke

Paul mesterien bontja ki a reziliencia témáját, és kalauzolja végig olvasóit egy egyszerre felszabadító és inspiráló, egyéni felfedezőúton. Nagyon hasznosnak találtuk a könyvében megosztott gondolatokat és módszereket a velünk kapcsolatban álló kereskedelmi és nonprofit szervezetek vezetőségével végzett tanácsadó munkánk során, mivel Paul a modern kor vezetőinek összetett igényeit figyelembe véve segít a hosszú távú siker elérésében a vezetés és a magánélet terén egyaránt.

Pieter Faure

a Mertech Investment

és a Mergon Foundation

(Stellenbosch, Dél-Afrika)

ügyvezetője

Igyekszem Paul Donders összes könyvét elolvasni. Egyszerűen és mégis alaposan járja körbe a harmonikus és teljes élet alapvető kérdéseit. Egyre bonyolultabbá válik körülöttünk a világ, így folyamatos kihívásokkal és változásokkal állunk szemben, melyekre hatékonyan kell reagálnunk, ehhez azonban rezilienciára van szükségünk. Bátran állíthatom, hogy ez az egyik leghasznosabb könyv, ami a témában megjelent, és a leírtakat nem csupán elolvasni, hanem megélni is érdemes!

Alan Platt

a Doxa Deo alapítója

és nemzetközi vezetője 
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Köszönetnyilvánítás

Ez a könyv olyan emberekért és olyan emberekkel végzett munkám gyümölcse, akik folyamatosan új meglátásokkal, új kihívásokkal, új lehetőségekkel, új ötletekkel és egyéb újdonságokkal szembesítenek. Az xpand-képzés és a coachingtanfolyamok során gyűjtött számtalan példa mellett természetesen a reziliencia témájában folytatott tömérdek nemzetközi kutatásból is meríthettem.

Azért, hogy e könyv létrejöhetett, többé-kevésbé ugyanazoknak tartozom köszönettel, akiktől az elmúlt néhány év és az utóbbi projektek során is sok támogatást kaptam. Nagy-nagy köszönet mindannyiótoknak!

Köszönet írótársamnak, Jeroen Dondersnek, akivel minden évben kiruccanunk valamilyen szép helyre, hogy inspiráljuk egymást, miközben ki-ki a maga feladatán dolgozik. Jeroen a könyveim szerkesztése terén is sokszor volt segítségemre. Köszönettel tartozom feleségemnek, Sylviának, aki immár több mint negyven éve áll mellettem, és elviseli az írás iránti (olykor féktelen) szenvedélyemet. Egyike azoknak, akiktől igen sokat tanultam a rezilienciáról.

Szeretnék köszönetet mondani az xpand nemzetközi csapatának is, akikkel (vagy legalábbis némelyikükkel) immár 27 éve dolgozom és tanulok együtt. Sok támogatást kapok tőlük, s a barátság és bátorítás kiapadhatatlan forrásai a számomra.

Végezetül pedig, ha nem születtem volna meg, s nem lenne Isten, aki oly sok tartalommal tölti meg az életem, aligha szerezhettem volna tapasztalatot a rezilienciáról, amely a mindennapjaim részévé vált.
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    Bevezetés

    Szombat reggel kilenc óra van. Fittnek érzem magam, jóllehet kemény munkával telt az elmúlt hét. Tíz különböző projekten dolgozom, melyek közül csaknem mind egyformán fontos és sürgős. Későn feküdtem, sokat utaztam, bejártam Hollandia és Németország autópályáit. Korán indult minden nap. Egy gyors reggeli és némi utazással töltött idő után nemritkán tíz vagy akár több órán át is koncentrálnom kellett. Általában persze egyébként is így telik egy-egy munkahét, csakhogy sokkal egészségesebbnek érzem magam most, 56 évesen, mint húsz évvel ezelőtt, és szeretnék még vagy húsz évig dolgozni. Húsz újabb évet tölteni kreatív munkával, valódi kihívások megoldásával, a változások felismerésével, emberek és szervezetek támogatásával, hogy kiaknázhassák a lehetőségeiket, és egy nagyszerű csapattal együtt dolgozni.

    Hogy honnan a frissességem? Talán annak köszönhetem, hogy példátlan önfegyelemmel rendelkező fitneszfanatikus vagyok? A legkevésbé sem. Vagy annak, hogy kizárólag prémium élelmiszereket fogyasztok? Dehogyis. Felfedeztem volna a boldog élet öt titkát? Nem egészen. Esetleg kiváló géneket örököltem és különösen egészséges felmenőkkel büszkélkedhetek? Ez sem talált. Több oka is van annak, hogy olyan jól érzem magam ma reggel. Némelyiket könnyű nevén neveznem. Először is, a héten három este voltam sziklát mászni. Ez azt jelenti, hogy három alkalommal vettem részt egy kellemes kétórás edzésen, ráadásul jó barátok társaságában. A munka miatt általában csak hetente egyszer jutok el mászni, ami persze kevés ahhoz, hogy igazán formába lendüljek. Azonban ennél is fontosabb oka a fittségemnek az életmódomra jellemző ellenálló képesség, vagy idegen szóval: reziliencia. Ez az, amin tudatosan munkálkodom már egy ideje – és amiben még mindig fejlődnöm kell.

    Vasárnap reggel van, a végéhez közeledik 1995 augusztusa. 38 éves vagyok, éppen életem virágában – vagy legalábbis azt hiszem. Próbálok kikászálódni az ágyból, de valahogy nem jön össze. Ha csak megmozdulok, éles fájdalom hasít a hátamba. Óvatosan feltápászkodom és kivánszorgok a fürdőszobába. Negyedórával később már megint az ágyban fekszem, és rám tör a pánik. Rendkívül mozgalmas év áll mögöttem, ugyanis a munkám mellett a magunk és baráti családok építkezéseit is felügyeltem. Augusztus elején költöztünk be Sylviával és a gyerekekkel az új házba, és tessék: néhány hétre rá beáll a derekam! Fiatal és független tréner-tanácsadóként teljes mértékben magamra vagyok utalva. Most lesz csak úrrá rajtam igazán a fájdalom és a kétségbeesés. Ha ez a hátprobléma nem szűnik meg nagyon hamar, pár hónap, és csődbe jutunk.

    Hanyatt fekve azon tűnődöm, kit is okoljak szerencsétlen állapotomért. Talán a kollégáimat, akik elvárják, hogy mindig a rendelkezésükre álljak? Vagy az ügyfeleimet, amiért nem fizetnek annyit, amennyit érdemelnék? Esetleg a feleségemet, aki folyton panaszkodik, mert nem segítek eleget otthon? Hibáztassam a gyerekeimet, akik le nem szállnak rólam attól a perctől fogva, hogy hazaérek? Vagy talán a barátaimat okoljam, mert nem álltak mellettem eléggé? Úgy harmincpercnyi vergődés után, amikor már mindenre és mindenkire kellőképpen megharagudtam, kezdtem jól érezni magam a bőrömben: Áldozat vagyok! A szenvedésnek köszönhetően pedig hős válhat belőlem!

    Csakhogy később, ahogy kezdett alábbhagyni a pánik, az önsajnálat egy újabb zavaró gondolatnak engedett utat. Egy gyönge hangocska ezt suttogta a fejemben: „Paul, a magad hibájából kerültél ilyen nyomorúságos állapotba.” „Lehet – feleltem neki –, de a munkatársaim, az ügyfeleim, a feleségem, a gyerekeim és a barátaim legalább ugyanennyire hibásak benne.” Mire a hang: „Talán valóban sok idődet lekötik, Paul, de ezért aligha hibáztathatod őket, és ami a legfontosabb: rajtad áll, hogy miként reagálsz az igényeikre és az elvárásaikra (amelyeket egyébként gyakran te magad ébresztesz bennük).” Kezdett az őrületbe kergetni ez a hang. „Ugyan már! Ez így nem igazságos!” – pereltem vele.

    Emlékszem, egy jó órán át társalogtam magammal aznap, míg végül feladtam, és elismertem a felelősségem. Jóllehet ez ott és akkor nem könnyítette meg a talpra állást, abban viszont rengeteget segített, hogy a következő húsz év során energikusabban keljek fel. A fájdalom, a félelem és a felelősségérzet együttese elég erős volt ahhoz, hogy elindítson a reziliencia vizsgálatának irányába.

    Az orvos diagnózisa nem lepett meg különösebben. Közölte, hogy gerincsérvem van, tönkrementek a porckorongok, és így is maradnak egész életemben. Beinjekciózott, és felírt egy erős fájdalomcsillapítót, így szerdán már meg tudtam tartani egy rövid tréninget. A szünetekben kiosontam egy másik terembe, hanyatt vetettem magam a padlón, és a fejem fölé emeltem a két lábam. Vezetni képtelen voltam, Sylvia vitt és hozott. Két héttel később már majdnem rendesen tudtam járni, ami számomra felért egy csodával.

    A történtek után világossá vált számomra, hogy muszáj változtatnom az életvitelemen. Ma, húsz évvel később, őszintén mondhatom, hogy egészségesebbnek és életerősebbnek érzem magam, mint két évtizeddel ezelőtt. Nem sikerült mindenen egy csapásra változtatnom, sőt, inkább tyúklépésben haladtam előre, és még mindig sok minden van, amit tanulhatok és meg is akarok tanulni. Ez idő alatt legalább száz sorstársammal találkoztam, akiknek hasonló „élményben” volt részük. Nem mondom, hogy bármelyikünknek is könnyű lett volna megerősödve kikerülni belőle, mert egyáltalán nem volt az.

    Az elmúlt húsz év során számos kutatási eredmény látott napvilágot a stresszkezelés és a kiégés témakörében, valamint azzal kapcsolatban, hogy „miként maradjunk fittek időskorban is”, és azóta újabbak is megjelentek a nehézségeknek ellenálló életvitel, vagyis a reziliencia fontosságát illetően. Bizonyára senkit sem ér meglepetésként, hogy ez a könyv is pontosan erről szól. Szeretném megismertetni olvasóimat a témával és segíteni annak megértésében, hogy miként léphetünk rá a reziliencia útjára, majd tehetjük meg rajta egyik lépést a másik után. Az elmúlt néhány évben tíznél is több különböző vizsgálatot és kutatást tanulmányoztam át a rezilienciával kapcsolatban, és azt figyeltem meg, hogy bizonyos elemek mindegyikben vagy majdnem mindegyikben felbukkannak. Ezeket a „rezilienciafaktorokat” veszem sorra és mutatom be részletesebben a következő fejezetekben.
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    1.
Reziliencia:

A 21. század emberének legfontosabb képessége

    1.1. Mit nevezünk rezilienciának?

    Kedvenc definícióm szerint „a reziliencia a meglepetésekkel, változásokkal és váratlan akadályokkal való megbirkózás képessége”.

    A Shell „Shell Health Team” nevet viselő és a munkatársak egészségével foglalkozó csoportja kidolgozott egy tíz lépésből álló programot, melynek során egy-egy részleg alkalmazottai tíz hónap alatt sajátíthatják el a rezilienciát, vagyis a lelki ellenálló képességet. Nem kötelező bekapcsolódni a programba, de a munkatársak többsége szívesen részt vesz benne. A Shellnél rendkívül alacsony a betegszabadságolás aránya (2%), és a vállalat belső rezilienciaképzése kétségkívül jelentős pozitív hatást gyakorol erre az értékre. A tréningnek köszönhetően a szervezet jobban lépést tud tartani a piac folyamatos változásával, átalakulásával, kihívásaival, illetve egyre bonyolultabbá válásával, és megőrizheti egészségét – akárcsak az ott dolgozók. A stressz, a krónikus fáradtság, a kimerültség, a kiégés és a stresszel összefüggő egyéb problémák tüneti kezelése helyett a Shell inkább a megelőzés mellett döntött, amit a „reziliens” életvitel előnyeinek hangsúlyozásával és a reziliencia terén való egyéni fejlődés támogatásával igyekeznek elérni. A Shell a közvetkezőképpen definiálja a reziliencia mibenlétét:

    „A nehézségekről való rugalmas visszapattanás, valamint az akadályokból és feszült helyzetekből való tanulás képessége. Olyan tulajdonság, melynek mindannyian a birtokában vagyunk. Értékek, meggyőződések és a pozitív hozzáállás ötvözete, amely jobb egyéni teljesítményt eredményez, és lehetővé teszi a nemkívánatos és túlzott stressz megelőzését. A reziliencia mértéke egyénenként más és más. Mindenki javíthat a sajátján, de ehhez mindig erőfeszítésre van szükség.”

    1.2. Mit nyerhetünk a rezilienciával?

    A következő fejezetekben – további motiváció gyanánt – megmutatom majd, hogy bizonyos személyes kompetenciák és energiaforrások fejlesztése milyen pozitív és jelentős kihatással lehet az egészségünkre, a munkánkra, valamint a magánéletünkre. Vegyük sorra mindenekelőtt a lelki ellenálló képesség növelésének hét pozitív hatását:1

    1.A rezilienciának köszönhetően nehéz helyzetekben nem kerekednek felül az érzelmek, ezért éleslátóbban tudjuk kezelni azokat.

    2.A reziliencia pozitív befolyást gyakorol az egészségre, a teljesítőképességre, a munka és a magánélet egyensúlyára, valamint a személyes kapcsolatokra.

    3.A reziliencia birtokában könnyebben állunk elő kreatív megoldásokkal ahelyett, hogy csak a problémákat és korlátozott lehetőségeit látnánk.

    4.A reziliencia segít az elutasítottság, a csalódottság, a kritika és a negatív hatások feldolgozásában.

    5.A reziliencia hozzájárul a párhuzamos feladatvégzés (multitasking), a különböző projektekben való egyidejű részvétel képességének elsajátításához, és alkalmassá tesz arra, hogy szélesebb körben (család, munka, társadalom) több feladatot tudjunk elvállalni.

    6.A reziliencia hatékonyabb és eredményesebb csoportmunkát tesz lehetővé.

    7.A reziliencia megkönnyíti számunkra a környezetünkben tapasztalható változásokhoz való rugalmas hozzáállást, s mindeközben fejlődhetünk is.

    Ki profitál lelki ellenálló képességünk növekedéséből?

    1.Saját magunk

    2.A partnerünk

    3.A gyermekeink

    4.A munkatársaink

    5.A vállalat/szervezet, ahol dolgozunk

    6.Az ügyfeleink

    7.A környezetünk

    Bízom benne, hogy e számos előny felsorolásával sikerült valamelyest felkeltenem az olvasó érdeklődését a reziliencia témája iránt.

    1.3. A hét rezilienciafaktor

    A reziliencia témakörében hét úgynevezett „rezilienciafaktor” segítségével fogunk mélyebbre ásni. Olyan kompetenciák ezek, melyek a lelki ellenálló képesség elengedhetetlen feltételei. Az alábbi rezilienciafaktorokat különböztethetjük meg:

    1.Megbékélés a múlttal, és érzelmi stabilitás

    2.Realista optimizmus

    3.Problémamegoldó képesség

    4.Képességek kamatoztatása

    5.Önfegyelem

    6.Tudatosság és szenvedély

    7.Egészséges kapcsolatok

    1.4. Az egészséges kapcsolatok és a reziliencia

    Manfred Kets de Vries2 a következőkkel jellemzi az egészséges vezetőket a Harvard Business Review 2004. januári számában:

    Megbékélés a múlttal (1. rezilienciafaktor)

    •Az egészséges vezetők anélkül képesek megtapasztalni az érzelmek teljes skáláját, hogy bármelyik érzelemre is süketek volnának.

    •Jók az önreflexió terén, és képesek elemezni magukat.

    •Jól kezelik a csalódásokat, felismerik a hiányosságaikat, és mindezeket épülésükre használják.

    Problémamegoldó képesség (3. rezilienciafaktor)

    Az egészséges vezetők szívesen vállalnak felelősséget, és nem hajlamosak arra, hogy másokat hibáztassanak.

    Önfegyelem (5. rezilienciafaktor)

    Az egészséges vezetők nehezen veszítik el az érzelmeik és vágyaik fölötti uralmukat. Megtanulták, hogyan kezeljék félelmeiket és belső ellentmondásaikat.

    Tudatosság (6. rezilienciafaktor)

    Az egészséges vezetők erősen hisznek abban, hogy pozitív hatással lehetnek az életükben adódó helyzetekre.

    A következő húsz évben a társadalom valamennyi szintjén és területén minden eddiginél nagyobb szükség lesz egészséges, rátermett és a kihívásokkal való megküzdésre képes vezetőkre. Csoportvezetőkre, akik olyan munkahelyi környezetet teremtenek, amelyben a szakemberek – különösen hosszú távon – egészségesek, motiváltak és a lelki terhekkel szemben ellenállók maradhatnak. Menedzserekre, akik a bizonytalan és kaotikus időkben is el tudják kormányozni a szervezetet vagy vállalatot, és még ilyenkor is képesek biztosítani annak eredményességét. Igazgatókra, akiknek van látásuk a jövőre nézve, és fenntartható módon képesek irányítani az adott vállalatot, kórházat, iskolát, szolgálatot vagy más szervezetet – és nem csupán a szervezet, de az ahhoz tartozó több száz, sőt gyakran több ezer ember érdekében is. Mivel ilyen elvárások élnek a vezetőkkel szemben, nagyon fontos, hogy tisztában legyenek a rájuk bízott feladattal, és felkészültek legyenek, vagyis kellő erővel és rezilienciával rendelkezzenek!

    Azok a vezetők, akiket a félelem mozgat, a félelem kultúráját teremtik meg. A munkamániás vezetők környezetében a munkamánia kultúrája alakul ki, és a beosztottak folyamatosan elégedetlenek lesznek a saját teljesítményükkel. Azok a vezetők azonban, akiknek az életvitelét és munkastílusát a reziliencia jellemzi, sokkal nagyobb valószínűséggel és eredménnyel mozdítják elő a lelki ellenálló képesség megerősödését az adott szervezetnél.

    
      Az egyik barátom egy nagy nemzetközi cégnél dolgozott, melynek élén egy dán vezérigazgató állt. Ez az illető mérhetetlenül büszke volt magára amiatt, hogy már több mint öt éve nem vett ki szabadságot, s ezzel a „dolgozz keményen, lazíts keményen, halj meg keményen”3 filozófia élharcosa lett. Egy alkalommal aztán ráébredt, hogy példájával milyen negatív hatást gyakorolt a vállalaton belüli munkamorálra. Elnézést kért ötszáz alkalmazottjától, amiért rossz irányba befolyásolta őket, melynek eredményeképpen állandó kényszert éreztek, hogy még keményebben dolgozzanak és még jobban teljesítsenek, a bocsánatkérést követően pedig – az újabb példaadás szándékával – három hét szabadságra ment.
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  Az xpand és Paul Donders

  xpand

  1987-ben három barát: Paul Donders (Hollandia), Ingo Maxeiner (Németország) és Daniel Ehman (Amerikai Egyesült Államok) elhatározta, hogy tudásukat és jövőképüket egyesítve összekötik az eredményes menedzserképzést a coachinggal, hogy azután magánszemélyeknek és szervezeteknek egyaránt segíthessenek az egészséges, fenntartható növekedésben.

  Azóta több mint 3500 szemináriumot tartottunk, melyeken több mint 60 000 ember vett részt. Ma kilenc európai országban működik irodánk, 2014-ben pedig – tizedikként – Dél-Afrikában is nyitottunk egyet.

  Valamennyi országban teljes idejű tanácsadókkal dolgozunk, akiken kívül további munkatársaink is vannak. Egy összesen több mint száz szakemberből álló nemzetközi csapatot alkotunk, melynek tagjai ugyanazért a célért dolgoznak: támogatni szeretnék a hozzájuk forduló személyeket, vállalkozásokat és szervezeteket egyedi adottságaik felismerésében és fejlesztésében, valamint küldetésük egészséges módon történő megvalósításában.

  Szolgáltatásaink az alábbi négy fő területet fedik le:

  •Egyéni fejlesztés

  •Vezetőképzés

  •Csapatépítés

  •Szervezetfejlesztés

  Honlapunkon további információt talál ezzel kapcsolatban: www.xpand.eu.

  Paul Donders (1957)
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  Paul Ch. Donders az Xpand International vezérigazgatója. A cég Kanada, Dél-Afrika és Európa-szerte 13 országban rendelkezik irodákkal.

  Paul népszerű előadó és felsővezetői tanácsadó, aki olyan nagyvállalatokkal vagy országos szervezetekkel dolgozott együtt, mint a WIZZ Air, KPMG, Robert BOSCH, Daimler Benz, ROCHE Pharma, Shell, Agaplesion Hospitals.

  Az Xpand 120 szakértővel dolgozik a vezetőfejlesztés, a felsővezetői coaching és a stratégia- és szervezetfejlesztés területén az üzleti szférában, az oktatásban, valamint egészségügyi, kormányzati és egyházi területen egyaránt.

  Paul feleségével, Sylviával Hollandiában él. Három felnőtt gyermek édesapja. Hobbija a sziklamászás és az írás. Tizenhárom könyve hét nyelven olvasható.



Jegyzetek


		1Az összefoglalást javarészt a „Meisterleistung” nevet viselő német tanácsadó cégtől vettem át.


		2Az INSEAD globális vezetéstudományok professzora és a vezetés témájában megjelent számos bestseller szerzője.


		3Mindenben, amit teszel, nyújts száz százalékot. (A szerk.)
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