Ev Coacha 2014 palyazat

Ugyfelem 30-as évei kozepén jard tanarnd. 3 éve keresett meg eldszor, és azéta idorol idore
egylittmikodiink az aktudlis célja tdmogatasara szerzddve. Kezdd coach-ként még szamos
kreativ coaching eszkozt alkalmaztam, &m az évek mulasaval egyre inkabb megtapasztaltam
maganak az egymasra hangolddasnak és a beszélgetésnek az erejét, igy ,,lecsupaszitottam”
eszkOztaramat. Palydzatomban egy 2014-ben lezajlott folyamatunkat szeretném ismertetni,
mely 2 {ilést igényelt, és amelyben nem alkalmaztam specialis coaching eszkozt. Azért
valasztottam ezt a rovid folyamatot bemutatasra, mert ugy érzem, mindketten fejlodtiink a
k6z6s munka soran, és az onreflexio szempontjabol is izgalmas tanulsagokkal szolgal.

Ugyfelem aktuélis céljaként a maximalizmusa csdkkentését hatarozta meg. Kérdésemre, hogy
ez mit jelent a mindennapokban, igy fogalmazott: ,,hogy le tudjam tenni a munkat”. Kidertilt,
hogy jelenleg rengeteg id6t, energiat beletesz az oraira valo felkésziilésbe, mégis ugy érzi,
hogy ez nem elég, ezért a csaladjaval vald egyiittlét soran is ezen ,,agyal” tovabb, s6t, gyakran
¢jszaka is felriad, és tovabb gondolkodik az elmulasztott teend6kon. Mindez negativan hat
mind a csaladi kapcsolataira, mind pedig az egészségi allapotara. Kérdésemre, hogy mikor
lenne elégedett a beszélgetésiinkkel, a kdvetkezdt vélaszolta: ,,Ha lenne egy olyan gondolat,
amihez visszatérhetek, és visszarant, hogy ne essek tulzasba. Nekem vannak ilyen
vészcsengdim, amit olykor-olykor magamnak megnyomok.” Elsé {ilésiinkon tehat ennek a
,,vészcsengének” a keresésére szerzédtiink.

Annak érdekében, hogy ezt megtalaljuk, igyekeztem tigyfelemet ,,megoldas-allapotba” hozni,
ezért részletesen megvizsgaltuk a kivételeket — azokat a helyzeteket, amikor le tudja tenni
munkat. El6szor nem jutottunk kozelebb a megoldashoz, mivel azt hangstlyozta, hogy erre
csak akkor képes, ha sajat megitélése szerint teljesen felkésziilt, maskiilonben bizonytalanna
valik és fesziilt lesz. Ezért mashogyan kozelitettem a témahoz: arra kértem, hogy idézzen fel
egy olyan esetet, amikor Uigy ment be egy orajara, hogy nem volt maximalisan felkésziilve.
Kideriilt, hogy év vége felé, amikor mar nagyon faradt volt, eléfordult ilyen helyzet. Hogy mi
tortént? Egy atlagosan jo gyakorlo orat hozott dssze. Mit mond ez neki 6nmagarol? ,,Hat hogy
lazabbnak kellene lenni (nevetés), és akkor konnyebben mennének a dolgok...” Ezt kdvetden
elemeztilk, hogy a kornyezete szerepldi mit vehettek észre rajta, amikor nem volt
maximalisan felkésziilt. Tudatositotta, hogy a tanitvdnyai még oriiltek is neki, mivel amig 6 a
feladatokat kereste a konyvben, addig legalabb volt egy szusszandsnyi idejiikk. A csaladja
pedig egyértelmiien profitalt abbol, hogy tobb ideje maradt rajuk. Mindennek eredményeként
a kovetkez6 — szamara uj — gondolatot fogalmazta meg: a felkésziilés soran a jovében
prioritasokat fog felallitani, meghatarozva azokat a témakat, amelyek nem elhagyhatok, illetve
azokat, amelyek rogtonozhetdek. A testbeszédén latszott, hogy mar maga a gondolat is
mekkora megkdnnyebbiilést jelent szamdara (testtartdsa kinyilt, ellazult, a szeme csillogott,
élénken gesztikulalt). Ezt kdvetden részletesen atnéztiik, mi fog valtozni, ha attér egy ilyen
milkodésmodra, mik lesznek a valtozas jelei, és ki mindenki veszi majd ezeket észre.
Ugyfelem teljes ,,megoldas-allapotba” keriilt, sajat maga kiegyenstlyozottsagarol,
lazasagarol, és a munka-maganélet egyensuly megvaldsuldsanak hétkoznapi jeleirdl beszélt.
Arra a kérdésemre, hogy konkrétan mit fog tenni, elmondta, hogy minden mésodik vasarnap
este egy kétheti tervet fog késziteni, melyben naponként rogziti a munkaval / gyermekeivel /
rekreacioval stb. toltend6 id6t. Ez fogja tamogatni abban, hogy keretek kozott tudja tartani a
munkaval valo foglalkozast. Ugy éreztem, ezen a ponton eljott az ideje a ,,vészcsengd”
definialasanak. ,,Ennyi fért bele, mindenkinek jobb lesz igy” — végiil ez lett az a mondat,
amivel elégedett volt, ¢s amirdl azt gondolta, hogy 1d6rdl idére visszarantja majd a tulzasba
vitt munkabol. Elmondta, hogy kiirja a hiitére, sot, az iskolaban is kiteszi az asztalara, mar a



kovetkezd napon. Ugyfelem tehédt egy ,,vészcsengdvel” és egy akciotervvel tavozott az elsd
iilésrol.

Masodik {ilésiinkon azt vettiik szamba, hogyan miikodik a megoldésa, és hogyan tarthat6é fenn
a valtozas. Pozitiv tapasztalatokrdl szamolt be. Pl. részt vett egy tovabbképzésen, melynek a
végén egy vizsgadolgozatot kellett készitenie. Ugy dontott, harom o6rat szan a dolgozat
elkészitésére, ameddig eljut ez alatt az id6 alatt, annyi lesz kész, beadja, és a legrosszabb
esetben majd visszadobjak. Talalkozonkon még nem tudta az eredményt, de azt mondta, nem
,,g0rcsol” rajta: ,,Ennyi fért bele, mindenkinek jobb lesz igy” — nevetett. Az iilés végén azokat
a varatlan helyzeteket vettiik at, amelyek esetleg kizokkenthetik ebbdl az 10j egyensulyi
allapotbol. Engedélyét kérve az ,,6rdog ligyvédjét” jatszottam el, és kiprobaltuk, hogyan tudja
alkalmazni ,,vészcsengdjét” kritikus helyzetekben. A folyamatot azzal =zartuk, hogy
tudatositottuk fejlodését, hogy honnan, hova jutott, és ehhez mely erésségeit mozgositotta.

Mi zajlott mindekdzben bennem? Amikor meghallottam iigyfelem témajat, rogton
megnyomtam a sajat ,,vészcsengdmet”: ,,hoho, ez egy olyan téma, amivel neked is komoly
dolgod van, csak nehogy bevonodj!” A sajat maximalizmusomon ugyanis kiilonb6zo
onismereti foglalkozasokon folyamatosan dolgozom, és trénerként (egy hasonlo teriileten,
mint a pedagogus palya) sikeriilt is megtalalnom ra a megolddsomat. A folyamat soran ezért
folyamatosan detektaltam a sajat érzelmeimet (kivancsi, reménykedd, lelkes), melyeket Ggy
igyekeztem szétvalasztani tigyfeleim érzelmeitdl (fesziilt, megkdnnyebbiilt, energiaval teli),
hogy arra kerestem a valaszt: ennek az érzelemnek milyen sziikséglet allhat a hatterében? Ez
az ugyfél sziikséglete vagy valdjaban az enyém? Igyekeztem zarojelbe tenni a sajat
sziikségleteimet, és az ligyfelem sziikségleteire keresni az ¢ megoldasat (szamara mi a
megnyugtatd elég). Végiil egy olyan megoldashoz jutott el, ami szamomra egyaltaldn nem
johetett volna szoba (kétheti terv, vészcsengé mondata).

Ami a folyamatot eredményessé tette, az az lgyféllel valdo egyenrangl, tiszteletteljes
kapcsolatunk, €s az abban valo hit volt, hogy tokéletesen birtokdban van a megoldasnak. A
beszédtempdmat, szohasznalatomat az tligyféléhez igazitottam, mert igy még jobban ,egylitt
tudtunk rezonalni”. Egy-egy kérdésemet (pl. a ,,vészcsengd” megfogalmazasa kapcsan)
hosszu csend, intenziv gondolkodas kovette, amit nyugodtan kivartam, ezzel is kifejezve az
tgyfelem iranti bizalmat. A folyamat sikerében kulcsfontossagti volt a ,,Tudatossag
létrehozasa” ICF kompetencia, ezen beliill is 0j szempontok felvetése az tigyfélnek (pl.
perspektivavaltasokkal, analogiakkal, kihivasok tamasztasaval), és annak Osztonzése, hogy
véllalja latdsmodja megvaltoztatasat és uj cselekvési lehetdségek keresését. Mindekdzben
nemcsak az iigyfél, hanem sajat tudatossagom is fejlodatt.



