»Mélytengeri buvarkodas” Gestalt szemlélettel

Ugyfelem (Peti, 26 éves) célja:
- elengedni a lehuzo elvarasokat
- mélyebb kapcsolatba kertilni a sajat érzéseivel és képessé valni az intimitasra
- egy boldog parkapcsolatot szeretne

(Coaching folyamat hossza: 9 honap, gyakorisag: 2 hetente, tilések id6tartama 60 perc)
A bizalom hidja

Az elsé par iilés alkalmaval megteremtettem ketténk kozott azt a bizalmi légkort, ami a
munkankhoz, ill. a késébbi konfrontaciokhoz biztonsagos alapot adott. Legfoképpen azzal, hogy
mély elfogadassal és értd hallgatdssal kisértem. Létrejott kozottiink egy bizalmi kapcsolat, ami
lehetdvé tette, hogy az iiléseken mélyebb, vertikalis szinteken is tudtunk dolgozni. A bizalmi légkor

megteremtése utan gyakran az ,,itt és most”- ban a kettonk kozotti kapcsolattal dolgoztunk.
Lassu viz partot mos

A munkanknak azonnali eldremozdito hatasa nem volt. Nem torekedtem azonnali hatasra. Hiszem,
hogy a valddi mély, tartds valtozashoz €s mindségi eredményhez, tiirelem, 1d6 és tér kell. Gyakran
az lgyfelemet hagytam ,,foni a sajat levében”. Olykor az Onfegyelmem gyakorlasara késztetett,
amikor a gestalt technikak - befelé figyelés (Pl.:,, Hol érzed a nyomast a testedben? Milyen az
alakja, szine, stlya, mérete, helye....”) konnyeket hoztak a felszinre, hogy ne Iépjek be
,megmentonek™.

A folyamat kozben konkrét részcélokat (kicsi és mérhetd célokat) fogalmazott meg, amik
Iépcséfokok voltak a célja eléréséhez vezetd uton. Teljesitésiikrdl minden alkalommal 6rémmel
beszamolt és egyiitt megiinnepeltiik. Ezzel az 6nbizalma és a ketténk kozotti bizalom is fokozatosan

erdsodott. (Pl. a munkahelyén ebéd kdzben egy beszélgetést kezdeményezett...)



A szembesités frusztraciot eredményez

Ugyfelem negativan és frusztracioval reagalt arra, amikor a bizonytalansag megélésében tartottam.
Megjegyezte: ,,Nem haladunk sehova, minek jarok akkor, van ennek értelme? Te sem tudod hova
megylink, én sem tudom, akkor minek vagyunk itt?” Lelkileg az ilyen nehezebb helyen ugy
tdmogattam, hogy beléptem a valosagaba és onnan szoltam hozza.

, Atérzem a frusztraciod, ez valoban nagyon nehéz, hogy nem tudjuk merre tartunk. ” Ezen a helyen
er6sen frusztralt energiaval betoltott teret tartottam. Ereztem, hogy mar elég erés kozottiink a
bizalom ahhoz, hogy a kapcsolatunk elbirja ezt a helyzetet. Abban hittem, hogy ebben a térben
sziiletik meg mindaz, amire az ligyfelemnek valojaban sziiksége van. A kovetkezo tilésen 6rommel

szdmolt be a transzformécios élményérdl, ami gyakran az tilések kozotti iddben és térben ért be.

Itt és most

Amikor az,.itt és most”- ban a ketténk kozotti kapcsolatot hoztam be témaként, mint példa a két
ember kozotti kapesolodasra, elsd korben kitéréssel reagalt. De nem engedtem kitérni. Mélyiiltek az
ulések. Pl.:,, A ketténk kozotti kapcsolatban itt és most én coachként mit varok el téled?” Tudatosult
benne, hogy azok nem az én elvarasaim, hanem a sajat maga altal tamasztott elvarasokat vetitette
ram, ill. vetiti a kiilvilagra. (Pl. azt gondolta, hogy én azt varom el téle coachként, hogy a
maximumot hozza ki magabol, és mindig mondjon valami okosat... Majd arra is ranéztiink, hogy a

munkahelyén is mindenki azt varja el t6le, hogy a maximumot adja...)

Téanc a coaching hatarvonalan

Amikor a csend megtartdsat valasztottam, az mindig meghozta a gyiimolcsét. Az ligyfelem abbdl is
megosztott valamit, hogy hatarozott, irdnyitd csaladi hattérbdl érkezett. Itt meghtiztam egy hatart
abban, hogy megalljunk a coaching és a terapia hatarvonalan, ugyanakkor a megosztisa segitett
felhivni a figyelmem arra, hogy levegyem magamrol az “én mindent jobban és tokéletesen tudok”

sziild1 projekciojat.



Lelki vivodasbdl tanulasi folyamat

Minden iilés utan onreflexiot irtam. Nagyon fontos volt ez szamomra, hogy tudatossa valjak
mindabban, ami az iilésen tortént. Harmincas életévemben jaro coachkent a legnagyobb félelmem
és nehézségem az volt, hogy még nincs tobb ezer oraszam a hdatam mogott, és elfogadjam, hogy
emiatt még tobbet hibdzok. Olykor inkompetens érzéseim voltak, ami diih, harag és irigység
formajaban jelent meg bennem a tapasztalt kollégak iranydaba. Mindvégig voltak belso vivodasaim
arra vonatkozoan, hogy a sajat stabil szakmai identitasomhoz vezeté utamon a Masik nehogy az
dldozata legyen annak, hogy a sok éves tapasztalat hianydban valamit rosszul csindlok, vagy
elmulasztok valami lényegit. Mindezt ugy kezeltem, hogy egy sajat coaching folyamatban tanultam
elfogadni magamban, hogy én most jelenleg egy 30 éves coach vagyok, annyi tapasztalattal és
annyi tudassal, amennyit az elmult két évben volt lehetéségem dsszegyiijteni.

Egyéni pszichoterdpids folyamatban rendszeresen dolgoztam/dolgozok a sajat sériilékenységemen,
ami nemcsak az egyéni fejlodésem tamogatja és nyit teret a potencidlis lehetoségeim felfedezéséhez,
de coachként a miikodésemet is segiti. Nagyrészt abban, hogy tisztabban lattam, a félelmeim
mélyebb szinten mibdl taplalkoznak, és ezaltal az iigyfelem ram vetitett projekcidit tudatosabban
vissza tudtam adni. Amikor utdlag ugy lattam, hogy valamit masként csindltam volna, és ugy itéltem

meg, hogy ez a fejlodését szolgalja, megosztottam az vigyfelemmel.

A tér hatarokkal egyiitt sziiletik

Az lgyfelem elkezdte megengedni magénak, hogy teret kapjon a sajat belsd hangja. Ennek
eredményeként elkezdte batrabban felvallalni a sajat érzéseit, véleményét és gondolatait.

Szamomra coachként megerdsitett abban, hogy ne a teret akarjam betolteni, hanem a jelenlétemmel
egy lires teret megteremteni, megtartani és biztonsagosan kozlekedni azon a hidon, amit a munka
soran egyiitt épitiink fel a bizalom pilléreire. Ez a folyamat sokat tanitott nekem arrol, hogy
coachkeént milyen nagy felelosségem van a biztonsdgot ado stabil keretek és hatdarok
megteremtésében. A folyamat elején az anyagi kereteket nem hataroztam meg tisztan. Az egyik
csoportos szupervizio alkalmaval lattam ra arra, hogy ez valdjaban a félelmembol (majd nem

engem valaszt coachnak) és az onbizalomhianyombdl fakadt.



A kapcsolat gyiimolcse

Ugyfelem a zar6 iilésen a hatizsikjaba sszegyiijtdtte mindazt, amit a coaching folyamatban
magaval kapcsolatban tudatositott a kettdnk kozotti kapcsolat mintdzatabol és az énének- részeként
integralodott. Osszegytijtdtte, hogy milyen helyzetekben élte meg, hogy: kifinomult az intuicidja,
bator, megbizhatd, Onreflektiv, nyitott, problémamegold6, pontos, Oszinte, hatirozott, tudatos,
elkotelezett, céltudatos, motivalt, felszabadult és 6romteli. Ezzel is mélyebb tudatossagi szintre
hoztuk az erdsségeit és lelki gazdagsagat. Tovabba a munkank gyakorld terep volt az érzelmei
kifejezésének a gyakorlasara.

Utdlag azt jelezte vissza, hogy szamara a kontroll elengedésének a megélése, amit az egyik
iléslinkon élt at (ezt irtam le a szembesités frusztracidt eredményez részben), hozta meg a

legnagyobb 4ttorést az életében és az emberi kapcsolataiban.

Abban hiszek, hogy a munkdnk eredménye dltal képessé valt arra, hogy elinduljon azon az uton,
hogy onmagat ajandékozza oda valakinek.

Szamomra a legnagyobb ajandék az volt, hogy a sajat megdolgozott témdaimmal iilhettem szemben,
mindekozben coachként uj tanuldsi folyamatokat és lehetdségeket nyitott meg eléttem.

Legfontosabb tanuldsaim: a biztonsdgos stabil keretek és hatarok kialakitasa és megtartasa, a

coaching kapcsolatban “se tul kézel — se tul tavol” maradas.

Coachként a keretek megtartasaval, jelenléttel, itélkezés nélkiili és érté hallgatassal, elfogaddssal,
oszinte, tamogato és konfrontativ visszajelzésekkel jarultam hozza a fejlodéséhez. Legfoképpen
azzal, hogy elfogadtam annak, aki. Ez lehetové tette szamara, hogy elkezdje elfogadni onmagat.

Abban hittem, hogy aki velem szemben iil, végteleniil értékes.

Ertékes és nagyon izgalmas tapasztalds volt szémomra az digyfelem és a sajat jelenlétem
minoségenek a tudatositasa, a polaritasok, ellenallasok felismerése, a coaching kapcsolatban zajlo

energiaszint valtozasok érzékelése.

Az ICF kompetenciak koziil a bizalom kialakitasa, jelenlét, érté hallgatas, tudatossag létrehozasa

volt meghatarozo6 ebben a folyamatban.



