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HOSIES GYOGYITOK

Lapunk Gyorssegély a Iéleknek cimU rovatdban gyakran
olvashatjak Mélykuti llona irasait arrél, hogy milyen
problémakkal fordulnak hozza, és milyen mogottes okokat
tar fel a wingwave coaching és az NLP modszerével,
De hogyan lesz valaki stresszterapeuta? Es féleg miért
cseréli fel az Ujsagirast erre az izgalmas munkara?

Mi volt a gyerekkori alma, mi szeretett volna lenni,
amikor ,nagy lesz"?

Sokaig, egészen nyolcadikos koromig csillagasz sze-
rettem volna lenni. Jartam is a Sdnc utcaba, a csillag-
vizsgaloba, és sokkal tébbet tudtam a bolygokrdl,
mint az atlaggyerek akkoriban. Viszont a gimnazi-
um elején nagyon rossz lettem matekbdl, és elkezd-
tem félni a fizikatdl, pontosabban a fizikatanartol.

A fizikadrakat altalaban a folyoson toltottem, a szek-
rényben, ahol a kabdtokat taroltuk. Emiatt a csillaga-
szat lekeriilt napirendr6l. Utdna szinészn6 szerettem
volna lenni. A Pinceszinhazban jatszottam harmadi-
kos gimnazista koromtdl. Olyan emberekkel, akik
késdbb szinészek lettek — én viszont nem mertem fel-
vételizni a Szinmivészetire. Igy a bolcsészkarra ke-
rilltem, orosz—francia szakra. Az egyetem mellett kii-
16nb6z6 amatérszinhdzak tagja voltam. Jatszottam az
Orfeo Egyiittesben — késGbb ebbdl lett a ma is jelen-

mert Szilagyi Janos késébb kollégam lett a Nap Tv-
ben, Ungvari Tamas pedig tanitott a Szinmiivészeti
Féiskoldn — hosszu évekkel késbb. Ez utan a szerep-
1és utan felhivott telefonon a radiébol a bemonddk
fénoke, és megkérdezte, hogy nem akarok-e bemon-
dé lenni. Eleinte nehéz volt megszoknom a hirolva-
sas nyelvezetét, tipikus hangsulyait. Sokat kellett
tanulnom. Nem sokkal ezutan jelentkeztem az Elsé
Eléadomuvész Fesztivalra, ahol bevalogattak a sziné-
szek kozé. Mindenki meglepetésére kaptam dijat is,
az Uj Titkér nivodijét — teljesen ismeretleniil. En vol-
tam az egyetlen, aki nem hosszu fekete ruhat viselt,
amikor kiment a szinpadra, hanem rovidet és barnat.
A semmibdl keriiltem be a versmondéi koztudatba.
Akkoriban nagyon sok helyen mondtam verset az
orszagban, nyilvanos radiofelvételeken. Iszonyatosan
nehéz volt lelkileg. Balint Andrassal, Bessenyei
Ferenccel, Avar Istvannal, Mo6r Mariann-nal, Szemes
Marival, Berek Katival - tehat igazan nagy nevekkel

tds Stadio K -, azutan pedig
évekig a Szkéné Szinhazban.

kellett egy szinpadon éllni. Ez
a periddus évekig tartott, mi-

Hogy keriilt a radiohoz?

A radidba szinte véletlentil
kertiltem, kozvetlentl diplo-
mazas utan. Elindultam egy
Radnéti versmondo verse-
nyen, és Radnéti-dijat kap-
tam. Ezért behivtak a tele-
vizioba, Szilagyi Janos miiso-
réba. Egy fél6s, sz6ke haju
lany voltam akkor, aki zavara-
ban az egyik labardl a masik-
ra allt, aki nem tudta, hogy
mit keres ott — nagyon izgul-
tam. Jellemzé mdédon Ungvari
Tamas is ott volt. Azért mon-
dom, hogy jellemz6 médon,
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A szavak és a viselkedés
kapcsolata

Neuro-lingvisztikai-programozés (NLP):
Richard Bandler amerikai pszicholégus

és John Grinder nyelvész a hetvenes évek-
ben a sikeres és kiemelkeden jél kom-
munikalé embereket tanulmanyoztak.
Azt figyelték meg, hogyan hasznaljék 6k

a nyelvet, hogyan érik el céljaikat. Model-
lezték ezeknek a személyeknek a viselke-
dését, ennek alapjan fejlesztették ki az
NLP modszerét és gyakorlatait. Az NLP

azt vizsgalja, hogy gondolatainkat és érzé-
seinket hogyan befolyasoljak a szavak,
ennek hatasara hogyan, milyen mintékat
kovetve cseleksziink, és hogyan lehet
megvaltoztatni ezeket a mintdkat.

kézben bemondé voltam a ra-
diéban, és mellette elvégeztem
a Szinmiivészeti Féiskola szin-
hézelmélet-dramaturgia sza-
kat is, levelez6n. Azt hiszem,
azért csinaltam ennyi min-
dent, mert nagyon unalmas
volt bemondénak lenni. Min-
dig ki kellett taldlnom valamit.
Szereztem kozépfoku nyelv-
vizsgat angolbdl, akkor tanul-
tam meg kétni, verseket
mondtam és jartam a Szinmd-
vészetire. Kozben a Népszin-
héz studidjaban is jatszottam
mint csoportos szerepld, de
onnan eltanacsoltak azzal,
hogy talsagosan érett vagyok,
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inkabb a Vigszinhazba kéne mennem. De ez képte-
lenség volt.

Egyszer egy riporter kollégdmnak javasoltam egy
témat. O azt kérdezte, hogy miért nem készitem el
én. - En? - kérdeztem - hiszen azt sem tudom, hol
kell bekapcsolni a magndt! Eljott velem, bekapcsolta
a magnat, én pedig elkészitettem életem elsd riport-
jat. Negyvenot percnyi hanganyagot vettem fel, majd
fél évig tanultam rajta vagni, a végén lett bel6le hat-
percnyi anyag, és azt hiszem, soha nem hangzott el.
Igy kezd8détt az én riporteri palyafutasom. Sokaig
parhuzamosan dolgoztam bemonddként és Gjsagiro-
ként. Akkor még nem volt csalddom, gyerekem.
Csak kenyér és téliszalami volt a hiitészekrényem-
ben, hogy legyen mit ennem, amikor késé este haza-
érek. Szdval igy lettem Gjsagird, ami tobb mint 30
évig tartott, és ez olyan végteleniil izgalmas iddszak
volt, hogy nem cserélném el semmivel. 1992-ben
keriiltem a televizioba a Nap-keltéhez, ahol 12 évig
vezettem miisort. Késobb a Klubradiéban toltottem

/////

A Magyar Radi6 Reggeli
kronika cim( musoranak

léktalantol a miniszterelnokon at a vilagsztarokig
mindenféle emberrel beszéltem, a MAV-kalauztdl
Woody Allenig sokféle emberrel készitettem interjut.

beszélgettiink. Mindig nagyon fontos volt, hogy aki
velem szemben {il, elkezdjen rdam figyelni. Sok mun-
kaba keriil megtalalni azt a kérdést, amire mindenki

felkapja a fejét.

mellett Mélykuti llona

Mindenkihez van egy kulcs, mindenkihez mashogy kell
sz6Ini? Hogyan tudna dsszegezni a tapasztalatot, amit
ennyiféle emberrel vald taldlkozasbél szerzett? Nagyon mas a riporteri munka, mint a coaching?
Ugyanugy kérdéseket tesz fel, de teljesen mas szan-
Az én életemet a talalkozasok és a figyelem éltetik. dékkal. Mintha két ellentétes pdlus lenne, nem?
Ez ma is igy van. Erdekel az ember, aki szemben iil
velem, teljesen mindegy, ki 6 és mivel foglalkozik.
Figyelek ra, mert amikor beszélgetiink, ¢ a legfon-

tosabb.

Az az érdekes, hogy nem. Egy Nap-kelte musort né-
zett, mondjuk szazezer ember, egy radiomusort meg-
hallgatott kétszazezer ember, vagy anndl is tobb. De

. . ennyi a valdsagos kiilonbség, viszont
M eg kEI | Ismernun k, a figyelmem ugyanolyan. Es az értéke
meg-kell-érteniink és fel kell

Volt olyan pillanat vagy személy, amikor
és akivel kapcsolatban azt érezte, hogy
vele igazén nehéz megtalélni a hangot?

is ugyanakkora a talalkozasnak.

Es hogy lett a radiériporterbél coach?

Sokszor. Sokan hitték, azért kérdezem
Gket keményen, mert ki akarok sztrni
veliik. Kiilonosen a politikusok. De
én azon voltam, hogy mindent meg-
kérdezzek, amire a néz6k kivancsiak.
Sok gyomorszorit6 helyzet volt é16

adasban. Mindig azt mondtam, hogy egy ujsagironak
ugyanugy kell tudnia bejonnie az ajtén, mint egy szi-
nésznek. Hogy észrevegyék, és hogy meghalljik,
amit mond. Egyszer a vilaghir(i Jorge Semprannal,

A nagy utazas ir6javal készithettem interjut, amire
hetekig késziiltem. Elmentem egy holgyhoz, aki egy
olyan magyar emigrans felesége volt, aki ismerte
Semprunt a habort elétt. O elmesélt nekem egy rész-
letet egy konyvbdl, ami akkor még nem jelent meg
magyarul. En pedig igy kezdtem a beszélgetést:

,On 1945 augusztusdban Pdrizsban, a Saint-Michel és
a Saint-Germain sarkdn nem koszont Szekeres
Gydrgynek” Nagyon meglep8dott, mert ilyet még
senki nem kérdezett t6le — és onnantdl masképp
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dolgoznunk azokat a stresszeket,
amelyek meggatoljak,
hogy teljes életet éljiink

2000-ben kezdtem el az NLP nevii
modszert tanulni, ami egy tudomanyo-
san megalapozott, személyiségfejleszto
és léleképité modszer, végteleniil izgal-
mas és élményszer(. Vélaszt akartam

kapni a sajat életemmel kapcsolatban olyan kérdé-
sekre, melyekkel nem boldogultam. Kalandvagybol,
kivancsisigbol kezdtem el. Evekkel késébb egy barat-
ném megkérdezte, hogy miért nem segitek ezzel
a modszerrel mésoknak. Akkor én még b6ven
a radioban dolgoztam, mégis elgondolkodtam rajta,
hogy tényleg, miért is nem?

2012 koriil talalkoztam dr. Pusztai Erzsébettel,
aki egy Gj mddszerrdl mesélt nekem, a wingwave
coachingrol, amit német szakemberek dolgoztak ki.
Pszichologusok és NLP-szakemberek. Azt mondtam:
figyelj, ez engem érdekel! Meg is tanultam tdle. Es
egyszerre csak sok lett egytitt a radi6 és a coaching.
Ugy éreztem, vélasztanom kell. Nagyon nehéz volt
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: hogy emberek
“'megbiznak bennem
ra; hogy elhozzak

- hozzim életiik
fontos torténéseit,

~ aprobléméikat

letenni az Gjsagirast, masfél évig tartott, mig sikeriilt.
Ugy éreztem, mintha kicseréltem volna a személyi
igazolvanyomat, annyira hozzam nétt mdr a szakma.
De ekézben egyre mélyebbre meriiltem a coachlét-
be, mert rendkiviil izgalmas volt. Hatalmas katarzi-
sokat éltem meg masok élete és torténetei altal.
Rendkiviil megtisztel, hogy emberek

HOSIES GYOGYITOK

valamiért az autévezetés az a szituacid, ami aktivalja
benne ezt a régi érzelmi nyomot. Lehet, hogy az

a gond, hogy dontenie kell, hogy jobbra vagy balra
forduljon. Vagyis a dontés okoz nehézséget. Lehet,
hogy az, hogy egyediil hagytédk valamikor, és az auto-
ba is egyediil kell beiilnie. A wingwave modszer azért
jO, mert segitségével olyan dolgokat tudunk felhozni
a tudattalanbdl, melyekre mi mar nem feltétleniil em-
1éksziink. Képzeljiik el, hogy az agyunk egy hatalmas
nagy archivum, egy konyvtdr, ahol egy pici fénycsik
vilagitja meg azt a részt, ami tudatos. De attol, hogy

a tobbi rész arnyékban van, a konyvtar még tele van.
Azt a konyvet vagy dokumentumot akarjuk megtalal-
ni, melyre ebbdl a hatalmas archivumbol egy adott
pillanatban sziikségiink van. Az agyunk és a testiink
mindenre emlékszik, ami tortént veliink, még ha
nincs is jelen a tudatunkban. Mondok egy masik pél-
dat. Az egyik cikkemben egy olyan nérél irtam, aki
nem mert elmenni allamvizsgazni. Az els6 élmény,
amit megtalaltunk ezzel kapcsolatban, tinédzserkora-
ban tortént, amikor el kellett dontenie, hogy abba-
hagyja-e az élsportot. Latszolag semmi kozos nincs

a két élethelyzetben, pedig van, mégpedig a dontés,
az elhatarozas stressze. A félelmet pedig az a kényszer
hivta el8, hogy mindkét helyre oda kell menni, és ott
meg kell felelni. A rossz emlékeket az agyunkbdl az
emlék barmely 6sszetevéje (hang, kép, illat, szituacio)
el6 tudja hivni, és ekkor ujra atéljik. Sokszor tapasz-
talhatjuk, hogy felnétt, vagy idés embe-

megbiznak bennem annyira, hogy elhoz- z rek gyerekként viselkednek. Ez azért is
zak hozzam életiik fontos torténéseit, Stresszoldas lehet, mert egy, a jelenben 4télt esemény
a problémdikat. Egyszerre csak eljutottam Wingwave coaching: olyan lélekk6nnyit6, aktivalt, Ujra életre keltett benniik egy
odaig, hogy azt tudtam mondani: lete- stresszoldé médszer, amely varatlannak, meg- olyan stresszt vagy traumat, melyet lehet,
szem a radiét. En sem gondoltam volna, lepének tiiné felfedezésekkel képes rovid id6 hogy nagyon régen éltek at, de azota sem
de ahogy a dontést meghoztam, nagyon alatt komoly érzelmi valtozasokat el6idézni. dolgoztak fel. Abban a helyzetben ugy
INEROLVEIE R IVAERQIEYIOEEI A stresszoldas modszerének kidolgozasahoz viselkednek, mint a haroméves gyerekek,
mat ebbe a stresszfeldolgozé coachingba az agykutatas j eredményeit hasznaltak fel. mert mondjuk ez a trauma haromévesen
tudom helyezni. A technikat EMDR néven ismerik az egész vila- érte 6ket. Példaul egyediil hagytak ket
LT R VR ok N B A ) L IR Ml €s iszonytan féltek egész nap, ezért egész
Miként kezd el dolgozni egy problémaval? hivatalos DIN EN 1SO 29993 mindsitéssel ren- életiikben nem tudtak egyediil maradni.

Példaul, ha valaki azzal keresi fel, hogy ret- delkez6 stresszoldé médszer Eurépaban. Amikor egy-egy probléma gyokerét ke-

teg az autdvezetéstol.

El6szor beszélgetiink egy kicsit arrdl, hogy midta tart
a rettegés. Mit érez a testében, amikor be akar tilni az
autdba, és el akar indulni? Tehat nem pusztan intel-
lektudlisan kozelitjitk meg a problémat, hanem a test-
érzetek szintjén is. A wingwave coaching alkalmas
arra, hogy elakadasokat kezeljen. Mondjuk, hogy ha
a pszicholdgus a vizvezetékrendszer-szerel, akkor
én a dugulaselharit6 vagyok. Nekem az a dolgom,
hogy az olyan elakadasokat sziintessem meg, melyek
atmenetileg blokkoljak a rendszert. Ha valaki fél
autot vezetni, az egy konkrét probléma. Elképzelhetd,
hogy ennek a félelemnek semmi koze az autéhoz.
Valahol, valamikor az illet6t érte egy olyan stressz
vagy trauma, amely egyaltaldn nem biztos, hogy az
autdvezetéssel kapcsolatos. Lehet, hogy talalkozott
valakivel, akit6l félt, vagy rossz hatdssal volt r4, de
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ressiik, olyan feldolgozatlan stresszeket
talalunk, melyek az érzelmi agyban rog-
ziiltek, és nem dllnak kapcsolatban a tudatunkkal,
a racionalis ismeretekkel. Amikor a wingwave-vel
dolgozunk, a két agyfélteke kozott teremtjitk meg
a kapcsolatot, hogy létrejojjon az egyenstly. Meg kell
ismerniink azokat a stresszeket, amelyek gatolnak
benniinket abban, hogy teljes életet éljiink. Meg kell
érteniink és fel kell dolgoznunk ezeket. Ha elnyom-
juk, akkor megjelennek valahol méshol, mas forma-
ban, példaul ugy, hogy valaki nem mer beiilni az
autoba. Vagy ugy, hogy az illet6 nem érti, miért nem
szeret uszni, miért fél a repiiléstSl, miért nem mer el-
menni vizsgdzni, miért esik panikba, ha hirtelen egy
zart térben taldlja magat.

Nagyon fontos hangstlyozni, hogy amivel én fog-
lalkozom, az nem betegség. Ezek minden ember éle-
tében el6forduld bajok vagy elakadasok. A wingwave
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Mélykuti llona

NLP Master, kommunikacios
szakember. 18 éve foglalkozik
személyiségépitd, a stresszt
feldolgozé médszerekkel.
Radios, televiziés munkaja
mellett professzionalis koz-
életi szerepldket tanitott
kommunikacios tréningeken.
Tapasztalatait jelenleg stressz-
terapeutaként, egyéni segité
coachként, tanacsadoként
hasznalja. Mostani munkajarol
részletesebben olvashat

a www.stressztelenul.hu
weboldalan.
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coaching ezeket tudja feloldani. Ezért én semmikép-
pen nem nevezem magam gyogyitonak. Mert az ele-
ve magéba foglalja azt, hogy valaki beteg. En inkébb
segitének, kisérének tartom ezt a munkat, mint
ahogy szoktam mondani: stresszterapeuta. A tera-
peuta sz6 eredeti jelentése az, hogy kisér6, nem pe-
dig az, hogy gydgyitd. Ez nagyon fontos, mert nem
betegségekrdl van sz6. A betegségek gydgyitasara

a klinikai pszicholdgia és a pszichiatria valo.

Mikor jon el az a pont, amikor azt kell mondani, hogy ne
haragudjon, ez nem coaching feladat, itt nem ,dugulas-
elharitasra” van sziikség, hanem a komplett rendszer
karbantartasara?

Volt ilyen, nem is egy, amikor azt kellett mondanom,
hogy olyan tipust a probléma, hogy mas szakember-
hez kell fordulnia. Igenis, az embernek tudnia kell,
hogy mi az, ami az 6 hataskorébe tartozik és mi az,
ami mar nem. Tobbszor kerestek fel depresszidval.
Azt mondtam, hogy johet, de csak akkor, ha tudom,
hogy emellett kezeli 6t pszichiater is, aki beleegyezik,
hogy ilyenfajta coachingra jar. Ezzel a modszerrel az
egészséges emberben nem lehet kart tenni, mert

a mddszer nagyon pozitiv életszemléletet sugall.

A multunk nehéz eseményeit nem, de a hozzajuk
ftiz6d6 viszonyunkat meg tudjuk valtoztatni. Ehhez
a munkdhoz gyakran hivjuk segitségiil a képzeletet.
Az NLP példaul olyan élményt kindl, mint egy ka-
landtdra, ahova egyiitt indulunk, a kliens és én.

Van ennek életkori hatara?

Nincs. Dolgoztam 70 felettiekkel is, nagyon jé ered-
ménnyel. S6t, azt gondolom, nagyon fontos, hogy az
ember ne vigye el magaval élete végéig azokat a dol-
gokat, melyek akadalyozzak abban, hogy teljességé-

ben tudja éIni az életét. Ezt azonban nagyon sokszor
nem tudjuk, mint ahogy nem tudjuk azt sem, hogy
igenis lehet segitséget kérni. — Ezt dobta a gép, ezzel
kell egyiitt élni — gondoljak. — Utdlok reggel felkelni,
nem baj, mit csindljak, élem az életemet. Vagy:

- Nem szeretek bejdrni a munkahelyemre, nem is tu-
dom, miért, és nem tudok valtoztatni sem, de nem
baj, igy maradok egy életen keresztiil. Vagy: - Nem
iilok fel repiilére! Ezer ilyen dolog van. Sokan ezt
sorsszerlinek fogjak fel: igy élnek, és kész. Holott
nagyon sok mindenen - nyilvan nem mindenen -
lehet valtoztatni!

Es példaul hogyha valakinek tobb ilyen kis ,dugulasa”
van, az altaldban egy problémara vezethetd vissza, vagy
tobb kiilonb6z6 traumanak a maradvanya?

Ez teljesen egyénfiiggd. Van olyan, hogy egy konkrét
stresszre megy vissza, a félelemre, a tehetetlenségre,
az egyediillétre vagy az éhségre — mert esetleg az volt
a legkorabbi dolog, amit megtapasztalt a sziiletése
utan. Lehet, hogy nem kapott soha enni akkor, ami-
kor éhes volt, hanem csak 3-4 6ranként, hidba ordi-
tott az éhségtdl. Ez bele tud égni az ember agyaba, és
akar ettdl is lehet dllandodan éhes felnétt kordban. De
ez mindig a problématdl fiigg. Azt hiszem, hogy ami
nagyon dltaldnos, és amit nagyon sok ember problé-
mdja mogott megtalalok, az a ,,nem vagyok elég jo”
érzés. Nagyon sokan kiizdenek azzal, hogy valamikor
az életiikben elszenvedtek egy olyan, rosszul elhang-
z0 kritikat, folyamatos biralatot vagy akar egy tekin-
tetet, egy kiméletlen hangot, ami megmaradt egész
életitkben. Gyakori, hogy egy tanité néni leszidta,
megszégyenitette 6ket az els6 vagy masodik osztaly-
ban. N6knél nagyon gyakori, hogy az apa fiut vart,
de lanya sziiletett. Ezt a nék egy része nem tudja fel-
dolgozni, és megjelenik benniik az érzés: Nem va-
gyok elég jo! Lehet, hogy ezt azzal kompenzaljak,
hogy férfias szokasokat vesznek fel, vagy erejiikon fe-
lal probalnak teljesiteni. Esetleg nem mernek gyere-
ket vallalni. Vagy egyszertien egy életen keresztiil azt
érzik, hogy bel6liik valami hianyzik. Szerencsére el
lehet jutni odaig, hogy ,elég jé vagyok”.

Még egy kérdés, a végére: a fizikadras dolog... amirél az
interju elején mesélt. Vajon ha akkor talalkozott volna

a kis Mélykuti llona valakivel, aki képes lett volna meg-
talalni, hogy mi ennek a rettegésnek a gyokere...

...akkor ma csillagasz lennék-e? Nem tudom.

Az nagyon j6 lett volna, de akkor a coaching még
nem létezett, az NLP is épp csak kifejlesztés alatt 4llt.
De nem segitett senki, én meg nem kértem segitsé-
get, egyszertien féltem. A kémiatdl nem féltem, a ma-
tektol és a fizikatol egy id6 utan nagyon, és maig
nem tudom, mi volt az, ami azt a félelmet belém dl-
tette. Ezt hordom magammal. Lehet, hogy el kéne
mennem egy wingwave-terapeutahoz?

Mirké AnnaR.
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