MEGLATNI - MEGISMERNI - MEGSZERETNI

LATHATOVA TENNI ES ELERHETO KOZELSEGBE HOZNI

Ugyfelem (26, végz3s egyetemista) tigy kezdett el velem dolgozni, hogy eljutott arra a pontra,
hogy valtozni és valtoztatni akar. Volt egy sejtése az elérend6 allapotrol, azonban az alacsony
onértékelése, tiirelmetlensége és a kitartas hianya miatt nem talalta a hogyant. Tulsagosan
hosszunak és farasztonak tint ez az 1t, és ezért inkabb bele sem vagott. Eddig.

Azelott szinte soha, senkinek nem beszélt onmagarol, ezért eleinte kellemetleniil érezte
magat ebben a helyzetben. Tiszta, biztonsagot ado keretek felallitasaval az elso iiléseken a
bizalmi tér megteremtésén dolgoztunk, és azon, hogy meghatarozzuk azt a kell6en vonzo és
lathato célt, melyért érdemes tenni. Az iigyfél életére jellemz6 mintazatok a coachingban is
megjelentek: a csak sziluettekben lathaté célok felé az utak még annyira sem voltak
kivehetok.

T6bbszor elgjottek olyan jellemzoi az elérendé allapotnak, melyeket szavakkal nem tudott
szamara megfelel6en kifejezni. Ezért arra kértem, mutassa meg, hogyan is néz ki majd 6
akkor, ha jol torodiink a témajaval a folyamat soran. A cselekvésorientalt beavatkozas
hatasara teljes testével atérezte és latta minden szegmensét annak, milyen az, amikor a cél
mar nem egy alaktalan, messzi, idealizalt kép, hanem egy elérheto, beldle felépiil6 ., Eros
Ember”, aki képes tamogatni, de vannak mellette is tamogatok, tud donteni, és képes
elkotelezodni a dontései mellett, latja, hogy honnan jott, és latja azt is, merre tart.
Vizualizaltuk tehat azt a célt, ami felé tartottunk. Az 6 szavaival élve ,Most, hogy ldatom, ezzel
mar tudok mit kezdeni.”

OTT VAGYUNK MAR?

Tiirelmetlenség. Ami megjelent kozottiink, ott volt a vald életben is. Az iigyfél témajanak
fontos része volt a kitartas hianya, az ajdonsag (el)csabito ereje, a konnyebb at valasztasa.
Szerzodtiink arra, hogy coachként ramutathatok azokra a pillanatokra, amikor iiléseinken 6
a konnyebb ellenallas felé menne, igy tartva felelosségben. Engem is tobbszor kisértett a vagy,
hogy azonnali hatasra torekedjek, azonban abbol, amit az {igyfélrél tanultam, tudtam, hogy
hosszt tdvon nem ez vezet majd eredményre. Igy valtak az iiléseink ,.gyakorlassa az életre™:
egy tamogato légkorben birni a belsé munka okozta megprobaltatasokat azért, hogy aztan
megerésodve, egyediil is képessé valjon tenni a céljaiért. Miutan meglatta és megismerte a
tiirelmetlen énrészét, az is tudatosodott, hogy mire van annak sziiksége: hitre 6nmagaban ¢és
az utban.

A CSEND EREJE

A folyamat altal sokat tanultam a csendrol. Megtanultam jol lenni azzal, hogy azt érzékelem,
az ligyfél még nem tart ott, hogy ki is mondja, ami dolgozik benne. Nem aggodni ezen, hanem
elfogadni, hogy az iigyfél dolgozik belil, tud magarol gondoskodni, és azt teszi, olyan



ritmusban, ami szamara a legjobb. Birni a csend okozta fesziiltséget anélkiil, hogy azt
azonnali cselekvéssel meg akarnam sziintetni. Ebben az segitett, hogy volt egy erds hitem az
igyfélben. Ahogyan haladtunk el6re a kozos munkaban, a csendek mindsége is tigy alakult at,
lehetové téve a mélyebb munkat: frusztralt csendbdl alkoto csend lett.

EROFORRASGYUJTES KEPEKKEL

Az iigyfél meggyozodéseinek tudatos megdolgozasaval sokat foglalkoztunk. Lehamoztuk
mindazokat a héjakat, melyek nem beldle sziilettek, és egyre inkabb lathatova valt - ahogyan
0 fogalmazott - ,a forrds, a valodi énem, vagyaim, mindenféle vélt kiilso elvdras nélkiil”.

A félelmek, akadalyozo hiedelmek megismerésének és transzformacigjanak volt a
legeroteljesebb hatasa. Gazdag vizualitas jellemezte a munkat: eleinte egy vérszomjas
oroszlan képét oltotte mindez, majd szerepcserével kezdte iigyfelem jobban megismerni,
magahoz kozelebb engedni az Oroszlant. Mig kezdetben el akarta pusztitani, amint
Lbeszélgetni kezdtek”, megértette, hogyan fordithatja at 6t eroforrassa: ,csak az lehet bdtor,
aki fél is” - mondta. Amint megtestesiilt mindaz, amit addig eltolt magatol, kialakult egy
csodalatos partneri viszony kozte és a bel6le sziiletett Oroszlan kozott, akire tamaszkodva
megerdsodott onmagaban a hite. Amire ezen a ponton jutott, ahogyan fogalmazott: a ,,sajdt
torténete kezdete” volt.

’

Az ezt az iilést megel6z6 ,megkonnyebbiilés™ allapotok kellettek ahhoz, hogy itt megérkezzen
az ,izgatottsag”, majd végiil a ,tettrekészség” és a ,megerosodott hit” onmagaban - fel kellett
épiilnie a folyamatnak.

Megemelve, ezaltal megerositve mindazt, ami mar jol megy az életében, az Oroszlan mellett
utitarsnak a Batorsag és a Belso Hit szegddott tigyfelem mellé. Akik tAmogatni tudtak a ,sajdt
kalandregénye” irasaban és a komfortzona elhagyasaban, melyet elGszor a coaching folyamat
soran tapasztalt meg. Elkezdett naplot irni.

Tudvan, hogy minden egyes beavatkozas kockaztatja a bizalmi kapcsolatot, mégis batran
kisérletezve dolgoztam, amely altal a kapcsolat mindsége nagyban fejlodott. Partner voltam
a ,meseirashan” - az 0 gondolatisigaban, képi vilagaban mozogtunk. Megadtam neki a
lehet6séget, hogy 6 irja a torténetét, ezaltal megtapasztalta, hogy van dontési lehetosége.
Spontan és Kkreativ, ugyanakkor biztonsagol ado és megtartd légkor alakult ki, mely
elosegitette benne a valtozast. Szamomra a bator Kisérletezés megtapasztalasa volt a
legnagyobb nyereség, melyben a mentor coachingon tul az iiléseket koveto coaching naplo
irasa volt segitségemre.

A TAMOGATAS MIBENLETE

Dilemmaim foként a szakmai identitasom koré fonodtak. Hogyan tudok szamara az adott
pillanatban a legjobb timogat6 lenni, milyen kapcsolati minta jellemzo6 rank itt és most?
Foként a ,forras megtalalasanal” (ld. elozd bekezdes) kellett jol kapcsolodjak magamhoz, hogy
kompetenciam hatarait pontosan meghatarozva, a coaching keretein beliill mozogjunk.

Mindebben a szerzodéshez valo visszanyulas adott szamomra fogodzkodot.



Ugy vélem, coachként csak akkor tudok hiteles timogatd lenni, ha magam is megdolgozom a
sajat témaimat. Sajat onismereti folyamatom, valamint a szupervizio segitségével egyre
tisztabban latom azokat a teriileteket, amelyek benyomhatnak bizonyos gombokat, és ezaltal
kibillenhetne a jelenlétem, vagy elveszteném a megfelel6 tavolsagot. Hiszen ebben a
folyamatban is megjelentek az én témaim: hit magamban, megfelelés masoknak,
tiirelmetlenség. Azonban célom volt, hogy a fokusz végig az iigyfélen maradjon, facilitaljam
a tanulasat, és ne érteni akarjam 61, hanem latni és hinni benne.

A coach kompetenciak koziil elsésorban a jelenlét, az ért6 figyelem (és a csendtartas
képessége), a kozvetlen kommunikacio, a tudatossag létrehozasa és a haladas mérése,
felelosségvallalas segitése tamogatta leginkabb a folyamat sikerét: iigyfelem a zaro iilésen
elmondta, a tisztanlatas hozzasegitette ahhoz, hogy dontéshozatali képessége fejlodjon,
meger6sodott a hite onmagaban, és jobban el tudja fogadni sajat magat, a hibaival egyiitt. Azt
is latja, hogy miben valtozott mar és min fog valtoztatni. ,,26 év sodroddst kivetoen” konkrét
tervei sziilettek a kozeljovore arra vonatkozoan, hogy a tanulmanyai lezarasat kivetGen
milyen munkahelyet keres maganak, elhatarozta, hogy megszerzi a jogositvanyt, angol és
japan nyelvtudasat fejleszti tovabb, és nem utolsosorban: az onismeretet.

A coaching folyamat 3 honapig tartott, 9o perces iilésekkel, 6sszesen 7 alkalommal.



