Az év Coach-a 2015. — esetleiras: ,,Most van az a pont, hogy elengedem!”

e Az lgyfél célja
LSajat témaimat képviselni”

,Onérdek érvényesités”

e A folyamat
Formai megallapodasok (szerzédéskotés, keretek, titok), téma-megnevezés, cél-kitlizés.
3 alkalom, 3 helyzet, 1 téma.
1. el6feltevésem a folyamat kezdetén: Kliensemnél biztonsagérzeti kérdés, hogy megismerjem
és megértsem helyzetének el6zményeit. Ezért eleinte kevesebbet kérdezek, nagyon figyelek,
visszacsatolok, elfogadd, megerdsité vagyok.
Ellazul, maga szamara negativ viselkedéseit, megterhel6 érzéseit egyre kodnnyebben
megfogalmazza; bemélyulink, teljes bizalmi viszony jon létre, melyben ,6 dolgozik”, én ,csak”
kérdezek, tamogatok. A sajat feleléssége ezzel tokéletesen nala marad.
2. — bizalmi — eléfeltevésem: ha 3 alkalomra ilyen fajsulyu témaval jelentkezett, akkor 6 mar
,belllrél tudja”, hogy van megoldas a szamara!
Coachingunk megoldas fékuszi folyamat, a kivant viselkedés és érzések

kikisérletezésének, megalkotasanak és alkalmazasanak folyamata.

e Hogyan reagalt az tgyfél? Minek volt azonnali eléremozditd hatasa, illetve mi vezetett
hosszabb tavon eredményre?

Figyelmem megnyugtatta, nyiltta tette: egyre fesztelenebbll képes vallalni gyengeségeit,
sérelmeit.
A kérdéseim, intervencidim nyoman feltarulé érzelmi és magatartas megoldasokra
meglepbdéssel, késébb eufériaval, az eredmények feletti 6rommel reagal.
Azonnali eléremozdité hatasa az engedélykérést kovetben, kérdés formajaban
megfogalmazott szelid konfrontacidknak van (?Kinek akarsz megfelelni?).
Azonnali er6s és hosszu tavon eredményes hatasa az eredmények megerdsit6
tudatositasanak van (?Hogy is allsz most az elengedéssel? ... baromi jo! ...eldontottem,
kilépek, és hogyan és mikor Iépek ki, most én jol vagyok!”)
Hosszu tavu eredményesség: a kimunkalt megoldasok alkalmazasi tapasztalatainak

megerdsitd feldolgozasa.
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e Negativ Ugyfél-reakcidok
Kifejezett negativ reakcié nem volt. Erzékenységét és biztonsag-keresését mint helyzetet
szeliden és hatarozott megoldaskdzpontu coaching-vezetéssel kezeltem — érzéseim
tisztazasa, a turelem megtalalasa, Kliensem felé pedig a felhatalmazas: meg fogja talalni

magaban azt, amire sziksége van.

e A te reakcioid
Teljes jelenlét, figyelem, érdeklédés, kivancsisag, hallgatas; id6t hagyva arra, hogy
elgondolkodhasson kdzbevetéseimen, sajat kijelentésein, 6tletein. Eszleltem, hogy a csénd,
lassusag érleli benne az eredményt; engedtem.
Szégyenkezve megosztott kdzléseit elfogadtam, és megerésitettem arrdl, hogy rendben
vannak, és a kijutas felé vezettem (IEz nehéz lehetett. Mi segit/ett/ kijonni belble?)

Felismeréseit, megoldasait tdvozdltem.

e Mi jatszédott le benned? Ebbél mit osztottal meg az ugyféllel? Hogyan kezelted
dilemmaidat?

Mintha érzékeny, sériilékeny joszagot tartanék a kezemben; egy hirtelen, erésebb mozdulat,
visszavetheti, viszont — tuljutva ezen a szakaszon — gyorsan meger6sédhet, magara talalhat.
Ennek a felel6sségét éreztem: megtartani, tamogatni a segités tulzott aktivitasa nélkil; a
kozeget biztositani, hogy ,sajat magat megszilje”.
Belsé dilemmam: aktiv intervencio vs. varakozas, ,gaz vs. fék”. Onreflexié: az én dilemmam
az ovebdl fakad. Teljesitmény-surgeté érzésemet az 6 keret-kotdttségei és sajat magaval
szembeni maximalizmusa taplaljak.
A felismerést kdvetéen megengedtem magamnak a tlirelmet, a lassusagot a folyamat soran.
Ezzel a slirgetés eleme eltlint, a coaching tere kitagult: van elegendé id6.
Erzéseimbél azt osztottam meg, hogy milyen szép, ahogy lépésrél-lépésre, sajat erejébdl
halad el6re.

Sikereinek 6romein nyiltan osztoztam vele.
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e Milyen valtozasoknak kellett bekdvetkezniik a cél eléréséhez? (az tgyfélben, benned
vagy a folyamatban)
Kapcsolati valtozas: sajat fenti valtozasom lényege az id6 slrgetésének elengedése, a ,gaz!
uzemmodd” késztetésének megszeliditése volt. Ez Kliensem szamara bizto(nsago)s kdzeget
teremtett, amelyben 6 mar nyugodtan kisérletezhetett, tesztelhetett gondolatban, érzésben,

Otletben, megvaldsitasban egyarant.

e Hogyan jarultal ehhez hozza (mit csinaltal, mondtal, miben hittél)?
Hitem el&feltevéseimen alapult (Id. folyamat-pont), és bizalomként volt jelen, amely révén
kétségek helyett csakis a megoldasokra 6sszpontosithattunk.
o Erlel6 cséndek
o Ismételt varazskérdés
o Multbéli mintdk, megoldasok, referencia-személyek (,Bliszke is vagyok erre a
déntésemre”)
o A Kliens altal hozott metaforak felhasznalasa (,..., de van egy pont.” ?Ha azon a ponton
tulkerilsz, mi van?)
o A felkinalt jelenetek hasznalata (,... de ezt P-vel kellene tisztazni.” ?Képzeld el, hogy ezt
teszed: mi térténik...?)
o Erzelmi horgonyzas (?Megtetted. Milyen érzés?)
o Tudatositas (?Hogy allsz most az elengedéssel?)
o Szelid konfrontacié (?Kinek akarsz megfelelni?)
o Indulatok megengedése, tamogatasa
o Haladas mérése (?Mi van meg mar ebbdl?)
o Sikeres szcenario felépitése (?Miért j6 ez? Milyen érzés? Mi mas? Mi valtozik még az

altal, hogy elérted?)

e Mit tanult az tgyfél?
1.) Magabiztossag, 6nbizalom. 2.) Konkrét akciok, megoldasok. 3.) Erd, bels6, hozzaférhetd
megoldasok, képességek, forrasok és tudatosodasuk. 4.) Van segitség, lehetséges
tovabblépni; van olyan médszer, amely tamogatni tudja.
5.) Korrekcios hatas az aldozati paradigmabdl: ,egy 'felettes hatalom’ tipusu kapcsolatban 6
‘anulldlva’ van, a helyzetre semmiféle hatasa nincs” — oldddas: igenis van beleszdlasa,
lehet8sége és ereje sajat feltételrendszert alkotni, megfogalmazni és ezzel egyenranguként

megjelenni a kapcsolatban.
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e Mit tanultal te, mint coach?
1.) Megerésités: a turelem kitagitja az idéélményt, a kereteket, és mindenre jut id6, figyelem.
2.) A kezdeti slrgetés, a szlk id6keret engem segit a fegyelmezett mikoédésben: ne
engedjenek a kisértésnek, hogy oknyomozasba kezdjek, barmilyen csabitd lehetéség
kinalkozik is.
3.) Lehetséges lelki fejlédést, tovabblépést is megvaldsitani az okok feltarasa, a tlinetekkel

valé elmélyult foglalkozas nélkiil (is), a megoldasra 6sszpontositva!

e ICF coaching kompetenciak?
B/3-4. Bizalom és kozelség kialakitasa az ugyféllel, A coach jelenléte
C/5-6. Aktiv hallgatas, Hatasos kérdezéstechnika

D/9, 11. Akciodtervezés, A haladas mérése és a felel6sség kérdése



