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,Talalkozas”

Eszter 45 éves, tizenét éve vezetd egy multicégnél. Egy ideje a munkatdrsakkal tugy kommunikdl, hogy
cimkézi 6ket, csapkodja az ajtot, kritikus megjegyzéseket tesz, majd édességgel engeszteli ki 6ket. A
coachingot vezetdje kérte szamdra — hdrmasban szerzédtiink a folyamat elején - azzal a céllal, hogy
fejlédjén Eszter kommunikdcios stilusa (empatikus kommunikdcio kialakitdsa), és a munkahelyen ne
jelenjenek meg acting-outos megnyilvanuldsai.

Eszter az elsé alkalomra sirget§ varakozadssal érkezett. Igaz, hogy az utébbi id6ben durvan
kommunikal munkatarsaival, de ez csak a felszin. Ez a téma érinti egész életét: nemcsak a munkahelyi
helyzetét, a magdnéletit is, a kapcsolatait: hogy mit csindl, fligg attél, hogyan éli meg élete torténéseit,
hogy most valt el, albérletbe kényszeriilt. Sziilei folyamatosan emlékeztetik ra: mar nincs férje,
otthona és az allasa, megélhetése is instabillda valt. ,Tudom, hogy 6nz6 és kezelhetetlen vagyok
sokszor, durvdn kontrolldlom az embereket, emiatt blntudatom van”. Megfigyelte, hogy diihos
megnyilvanulasai els6sorban a munkahelyén jelentkeznek. Ilyenkor mintha ,visszacsuszna valahova”.
Bosszantja, hogy hidba volt ,jé katona”, félnie kell, hogy elbocsdjtjak és megkérdezi magatdl: jol
csinaltam? megérte? Feltlint neki, hogy kezdi unni a szabdalyzatok csiszolgatasat. Ezt akarom?

Integral szemléletl coachként leny(igozott Eszter ralatdsa helyzetére és ezt jeleztem neki. Eletre
keltett egy integral modellt, amikor felvazolta adottsdgait, valtozdsi terepét a kvadrdns-modell
mentén. Beszélt bels6 allapotairdl, ezek 6sszefliggésérdl a kiviil [dthatoval - kommunikacidéjaval —, a
kapcsolati vetlletrsl, az életkoérilményeirél. Ezeket Osszekapcsolta a fejlesztendé képességgel,
amelyre meghivast kapott és e teriiletek egymasra hatdsat is megpenditette.

Mikozben a szerz6dés-pontositason dolgoztunk (legkihivdasosabbnak ezt a kompetenciat éltem meg),
meginditott, ahogy, - mint egy szalmaszdlba -, kapaszkodott a megértésért és elfogaddsért. Hogy
mennyire egyedil van. Végil arra kért, segitsek ,rendbe tenni az életét” (munkahelyi helyzete
stabilizalasa, kapcsolatai javitasa, parkapcsolata feldolgozasa, hivatasa kimunkdldsa). A vezetGje altal
kijelolt cél része volt Eszter témajanak, ugyanakkor szerteagazobb volt, egzisztencidlis kérdéseket is
felolelt a megélhetéstdl az élete értelméig.

Dilemmdim: Mire szerz8dhetek vele mindebb6l? Honnan hova tudja eljuttatni 6t a coaching?
Személyisége mélyebb rétegeit érintG, viselkedéses, rendszer-fesziiltség szintl a témaja? Mit tud
ebbdl a coaching felvallalni? Coaching vagy terdpia tdmogatja 6t leginkdbb? Szupervizié mentén
taldltam megnyugtato valaszokat a kérdéseimre.

Javasoltam, bontsuk részekre, fejl6dés-szintekre a coaching folyamatot, kvadrans-célok mentén.
Els6ként a viselkedéssel dolgoztunk, azzal a céllal, hogy csokkenjenek a tlinetek: az dnmagdanak
(blintudat), masoknak (kritikussag) arté megnyilvanulasok helyett olyat kialakitani, ami senkinek sem
art. (elkezdett sportolni, empatikus kommunikaciot gyakoroltunk).

Majd jatszmaelemzéssel foglalkoztunk (kivel milyen dinamikdi vannak), folyamatabraztunk:
alternativakat kerestiink a lépésekhez (pl. ,tdvolabb megyek az ajtétédl, amikor késztetésem van
bevéagni”:). Jatszma-lépésenként tudatositottuk az Eszterben zajlo érzéseket, gondolatokat,
testérzeteket. A jatszmak megértése igen inspirdld téma volt Eszter szdmara, tobbszor kifejezte
oromét ezzel kapcsolatban.

Emlékeztettem Esztert arra az informdcidra, amit vezetGje osztott meg velem az els6
beszélgetésiinkkor a cég kozérzetének magas fesziiltségi szintjérdl. Ez altal Eszter sajat fesziiltségét
nagyobb egységben is el tudta helyezni, ami némiképp oldotta bilintudatat.



Ekdzben lehetdség nyilt Eszter szamdra intimebb munkahelyi tér kialakitasara: belsé ajtd, ablak
atépitésére.
EGYENI BELSG:
2. jatszma-lépésekhez érzések, gondolatok, testérzetek

tudatositasa
5. gondoskodo és agressziot hordozo tartalmak integralasa

KOzOS BELSO: K6z06s KULSO:

2. jatszma-térképezés 4. munkahelyi koriilmények optimalizalasa
3. vadllalati rendszer fesziiltség szintjére ralatas

A folyamat sordn markans el6remozdité hatdsa volt, hogy kezeltiik Eszter ellenalldsat, hogy a kognitiv
beallitédasa mellé beemeltik az érzelmei, testérzetei tudatositasat.

Eszterben elfogadas és ellendllds egyszerre volt jelen az eredetileg kijelolt valtozassal kapcsolatban
(,ez nem csak az én problémam”). Atkereteztiik az ellendllast és differencialtunk. Megallapitottuk,
hogy a vallalati rendszernek is van visszaszabdlyozé hatdsa a durva mikoddési mechanizmusokhoz,
ugyanakkor fontos Iatnia, hogy mi ebben az 6vé, a cégtdl fuggetlenil. Kiemeltiik, hogy mig a tobbiek
szenvednek ettél, neki lehet6sége van megérteni magdt és fejlédni ebben. Ezt a fejlédést
visszadramoltathatja ugy, hogy a sajat csoportjan beliil jobb helyzetet teremt, bevonva munkatarsait a
koz6s feszlltség-szabalyozasba. Meglatta és megérezte, hogy fenntarthatéva ugy teheté a magasabb
nyugalom-szint, ha egyutt hozzdk létre. Ennek mentén Eszter elkezdte épiteni a kapcsolatokat a
csoportjan belil: rajott, hogy szunnyadt benne egy ,tyukanyé”. Amikor értékeltiik a coachingot, azt
mondta, az egyik legfontosabb valtozas szamara, hogy rajott, szereti a munkatarsait.

Az agressziv energiak konstruktivba csatorndzasa mentén kértem, hogy hozzon helyzeteket. Egy
alkalommal egy munkatarsardl igy beszélt: ,Egyszerlen eldobom az agyamat, hogy elmondom neki,
mit csindljon és képtelen hiba nélkil végrehajtani, mint egy 1Q-lajtos.”- Erre én: ,Most félek t6led.”
Elpirult (csend). Innentdl kezdve csokkentek a cimkézések a mondataiban.

Elete fontos szereplSinek elemzésekor meglatta az agresszié, kontrolldlds, normakovetés,
szabadsagvagy megjelenését sajat magaban és masokban. Amikor megkértem, jatsszon el azzal, hogy
a negativot pozitivként, a pozitivot negativként szemléli, az (lésiink végén elmondta, hogy
meghokkentette ez a néz6pont, és valamiféle nyugalom szdllta meg. Amikor tovabb vittik, hogyan
lehetnek eréforrasok szamara ezek az energidk, felismerte bennik a lendiletét, a teremté erejét, a
batorsagat, a felel§sségvallalasat.

Ahogy haladtunk, mély elkotelez6dést éltem meg Eszter felé, a szivembe zadrtam, inspiralt, vartam a
taldlkozasainkat és kalibrdlnom kellett, nehogy megmenté szerepet vegyek fel, ezért szuperviziéban
dolgoztam azokkal a pontjaimmal, ahol rezonaltam efelé.

A folyamat végére sokat fejl6dott Eszter kommunikaciés készsége kapcsolattudatossagban,
empatikussagban. Elmondta, élvezi, hogy méltdésagban elkezdett ralatni az életére, kommunikacidja
finomodott, kapcsolatai javultak (vezetdje is visszajelezte ezeket), és szeretne még fejl6dni (otthon
teremtése, parkapcsolat). Kérte, beszéljiink a tovabb haladasi lehet&ségeirdl.



