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Els6 1épések Onmagam felé

Ugyfelem 20 éves, egyetemista, az egyetemi szakkollégium projektvezetdje, az elnokség
tagja. Azzal keresett meg, hogy hatarozottabb szeretne lenni, hogy 8 tagi projektcsoportjat
eredményesebben, hatékonyabban tudja irdnyitani, €s érthetdbben, vilagosabban tudja

megfogalmazni és kommunikalni gondolatait, dtleteit, elvarasait.

Mar elsé taldlkozasunkkor tapasztaltam magamon azt az érzelmi és hangulati hullamzast,
kettosséget, ami a folyamat forduldpontjaig végigkisért, és az 6 viselkedése, jelenléte generalt
bennem. Az egyetem aulajaban egy vidam, mosolygds szemii, lezseren, fiatalosan 61t6zott
lany fogadott, egy igazi egyetemista. Dinamikusan, kedvesen, de hatarozottan vezetett a
szakkollégium altal hasznalt irodaba, ahol iiléseinket tartottuk. Ahogy a keretek tisztazasa
utan magarol kezdett beszélni, ez a lany szinte teljesen eltlint. Visszafogottan, néha akadozva,
a megfeleld kifejezéseket keresve, megfontoltan és fegyelmezetten beszElt, halkan és olyan
zartan, hogy szinte alig mozgott a szdja. Ismertette a szervezet felépitését, mechanikusan
sorolta eddigi tevékenységeit, és kérdésemre, hogy mit szeret abban, amit csinal, elmondta,
hogy nagyon hasznosnak gondolja, sokat tud igy tanulni, és a késdbbiekben, amikor el
szeretne helyezkedni, biztos nagy hasznat tudja majd venni az itt szerzett tapasztalatoknak.

Oromét, lelkesedést nem éreztem rajta.

Ahogy probaltam vele pontosittatni milyen konkrét helyzetekben szeretne valtoztatni a
viselkedésén, mit jelent szamara a hatarozottsag, volt-e olyan, amikor elégedett volt magaval,
egy masik ember jelent meg. Egy tudatos, éles eszii, fegyelmezett, ugyanakkor sikerei
ellenére onbizalomhiannyal kiizdd, gondterhelt, a kiégés hataran allo iizletasszony, aki nem
tud segitséget kérni, és problémadival egyediil van. Megegyeztiink, hogy az asszertiv
kommunikacioval, konfliktuskezeléssel, vezetdi kompetenciakkal fogunk kezdeni, amikrdl
mar halott, de még sajat szempontbdl nem foglalkozott veliikk. Visszajeleztem, hogy latom,
hogy nagyon fontos szamara, hogy jol végezze a dolgat, magasak az elvardsai magaval
szemben, és hogy komoly cégvezetkkel szoktunk ezekkel a készségekkel dolgozni. Zavarba
jott, és elmondta, hogy tudja, hogy van még mit fejédnie. Amikor elkdszontiink furcsan
éreztem magam. El6ttem 4llt egy egészséges, sikeres fiatalember, aki tovabb szeretne fejlddni,
és ahogy ranéztem mégis faradtsdgot, szomorusagot, ¢és sajnalattal kevert egyiittérzést

éreztem, €s azt, hogy valami irdatlan stlyt cipel, amit egy pillanatra sem tehet le.



A kovetkez6 két alkalommal, még nem tudtam mit kezdeni ezekkel a visszatérd érzéseimmel.
Becsiilettel végigmentliink a megbeszélt témakon, a ra vard helyzetekre kidolgoztunk
viselkedési, kommunikacios stratégiakat, letisztaztuk melyik helyzetben mi okoz szamara
nehézséget, ¢s mi a célja. Elméletileg jol haladtunk. Tobbszor visszajelezte mennyit tanult, és
milyen sok segitséget kapott, én mégis ugy éreztem csak a felszinen mozgunk, szinte minden,
amirdl beszéltiink a kisujjaban van, és nem mer, vagy nem tud az igazi problémair6l beszélni.
Erzéseket nem fogalmazott meg, nem mutatott ki, és amikor tobbszér is kideriilt, hogy
feladatai megoldasakor kornyezetétdl rendszeresen pozitiv visszajelzéseket kap, és 6 ezeket
észre sem véve, elégedetlen magaval, szorong, és irrealis elvarasokat tadmaszt magaval

szemben, ugy éreztem lépnem kell, de bizonytalan voltam hogyan és mit.

Szupervizio keretében, eldhoztam kételyeimet, és egyiitt ,.kidolgoztuk” belélem, hogy mit
tegyek. Ez alatt a masfél ora alatt, szupervizorom és csoporttarsaim altal megtapasztaltam
magamon a coaching kompetenciak hatékonysagat, segit erejét, a jelenlét és a bizalom,
inspiralo, felszabaditdo hatdsat. Megerdsddtem hitemben, hogy ki kell tennem érzéseimet,
hogy jeleznem kell, hogy ellentmondast érzek életkora, személyisége €és akozott, akivé valni
akar, és akivel dolgozom. Hogy azt érzem, hogy faradt, gondterhelt, fasult és az iilések alatt
én is igy érzem magam, és hogy azt iS érzem, nem tudok segiteni, mert nincs engedélyiink

ezekkel az érzésekkel foglalkozni.

Megbesz¢éltiik, milyen ellenallasokkal taldlkozhatok részérdl, és ha tagad, harit, vagy hallgat
milyen kérdésekkel mozdithatom ki ebbdl az allapotbol. Mi okoz szdméra 6romot? Hogyan
pithen? A tobbi szerepével hogy van? Testvér, nd, gyerek, barat? Kinek szeretne megfelelni?

Mi torténne, ha nem tenné?

Izgatottan érkeztem a negyedik iilésre, és rogton belevagtam. Nagyon jol reagalt, nem haritott,
lathatdoan megkonnyebbiilt, hogy beszélhet ezekrdl a témakrol. Kideriilt, hogy honapok 6ta
alvaszavarai vannak, nem tud elaludni, vagy ha igen, hamar felébred, és nem tud visszaaludni.
Régen tancolt, aerobikozott, és mar nem emlékszik mikor csindlta utoljara. Barataival alig
tartja a kapcsolatot, csak a ,,céges” rendezvények, kotetlenebb megbeszélések alkalmaval tud
kicsit kikapcsolni. Rendkiviil faradt, néha azon kapja magat, hogy ,.eltlint az id6”. Leil a
laptopja elé, és amikor feleszmél, nem tudja visszaidézni mi tortént a kiesett idoben, ami akar
egy-két ora is lehet. Gyakran nincs kedve, ereje felkelni sem. Kérdésemre elmondja, hogy
sziilei - akik segitd szakméaban dolgoznak, édesapja pszicholdgus - tudnak a problémairol,
adtak neki altatokat, illetve elkiildték orvoshoz, aki szintén altatot irt fel, amit szed is, csak
mar nincs hatasa. Az elvarasokat otthonrol hozza, kiskoraban sokat koltoztek, tobbszor valtott

iskolat, kozosséget, ¢és sziilei elvartdk sehol ne wvalljon szégyent, teljesitsen jol. Nem



emlékszik, hogy dicsérték volna, ez naluk ,,nem divat”. Kideriil, hogy batyja ugyanerre a real
egyetemre jart, kitlind tanuld volt, mentor és a szakkollégium elndke is. Most pedig egy nagy
cégnél van magas beosztasban. Ugy érzi kimondva - kimondatlan ez a minimum elvéras vele

szemben is.

Visszatér belé az élet. Amikor a tancrol, a batyja kisfiardl, mint éromforrasokrol beszél,
csillog a szeme, tobbszor elmosolyodik. Megjegyzi, ,,nem is gondoltam, hogy ennyire
hianyoznak”, és hogy emlékszik, amikor sportolt frissebbnek érezte magat, jobban tudott
koncentralni, és konnyebben oldotta meg feladatait. Ugy zarjuk a beszélgetést, hogy
végiggondolja milyen Oromforrasai vannak még, és mikor tudna ezekre id6ét szakitani.

Elkdszonéskor elmondja, ezekrdl a dolgokrol még senkivel nem beszélt rajtam kiviil.

Az 6todik, eddigi utolso taldlkozonkon felszabadultabb, tobbet és lathatoan szivesen beszél
magar6l, egy régebbi baratndjével fog talalkozni, elmennek vidékre par napra csak gy, és
laptopjat sem viszi, mert igysem birna ki, hogy ne nézze meg e-mailjeit. Utananézett hova
mehetne tancolni, és probalja beiktatni heti rendjébe. Lehet, hogy megengedi maganak, hogy

egyik targybol nem megy vissza javitani, hanem elfogadja az els6 vizsgajegyét.

Izgatottan mondja, hogy felkérték szakkollégiumi elndknek, és bar oriasi kihivasnak, és
megtiszteltetésnek tartja, erdsen mérlegel, hogy elvallalja-e mert tudja, hogy még tobb dolga
lesz, és ez szembe megy azzal, hogy jobban oda akar figyelni magara, tobbet akar
kikapcsolddni, és azokkal lenni, akiket szeret és fontosak. MegbeszéEljiikk, hogy mieldtt
elvallalja, hogyan és kivel fogja tisztazni, mik lesznek pontosan a feladatai, mennyire kell
belefolynia az operativ munkaba, kikre és miben szamithat majd. ,,Megallapodunk”, hogy ha
ugy érzi, Ossze tudja egyeztetni az elndkséget tervével, hogy valtoztat ¢letmodjan, akkor
elvallalja. Ugy vélunk el, hogy 6sszel Gjra felvessziik a kapcsolatot, és jelzi, ha szeretné
folytatni a k6z6s munkat. Azéta tudom, elvallalta a felkérést, oktober 6ta a szakkollégium

elndke, és januarban folytatjuk a munkat.

Ugy érzem, aziltal, hogy jelenlétemmel, figyelmemmel, elfogaddsommal,
elkotelezddésemmel kiérdemeltem iigyfelem bizalmat, segitettem neki megtenni az elsd

1épéseket onmaga felé, hogy tudatositsa sziikségleteit, vagyait, €s elkezdjen ezekre figyelni.

En pedig Gjabb élményeket szereztem arrdl, hogy a coach jelenlétének egyik legfontosabb

ismérve, hogy figyel megérzéseire, bizik belsd tudasaban, és koveti Osztoneit.



