Ut a tiirelmetlenségbdl a komfortos ,nem-cselekvésbe”
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Esetleiras

Az lGgyfelem a nydr folyaman keresett fel, hogy a szdmdra nehéz élethelyzetének felolddasdban
egylttm(kodésemet kérje. Laza ismeretséglink volt kordbbrél, kozos hobbink altal, illetve egy az
én életemet nagyban meghatarozd eseménybdl kifolydlag, ez a kapcsolat azonban nem volt
szoros vagy tul bens@séges, nem éreztem etikai problémat, igy vallaltam a kozos folyamatot (1.
kompetencia). A coaching folyamat soran jellemzéen gestalt és a pozitiv pszicholégia mddszertani
eszkozeivel dolgoztam.

Az els6 taldlkozasunk alkalmaval meghataroztuk a coaching fogalmat, a felel6sségi koroket, az
egyuttm(ikodésink kereteit, meghataroztuk, mit szeretne elérni a folyamat soran és 8 alkalmas
online coaching folyamatra szerzédtiink (3. kompetencia).

Ugyfelem ezen az (ilésen pontositotta a jelenlegi kihivasokkal tizdelt helyzetét, ami abbdl fakadt,
hogy 52 évesen elvesztette stabil munkahelyét és bar anyagi oldalrél ez nem jart veszteséggel
szamara, ugyanakkor mégis volt benne egy meghatdrozhatatlan bizonytalansag érzés. Célként azt
hatarozta meg, hogy szeretné ezt a bizonytalansagot behatarolni, az okat megtaldlni és elindulni
a sajat utjan. ,Szeretném tudni, hogy mit is akarok most csindlni.” (3. kompetencia)

Ez a mondata kivancsiva tett, volt bennem egy izgatott lelkesedéssel atitatott varakozas, hogy itt
most valami nagy dolog fog szliletni az egylttmUkodésiinkbdl. Ez az érzés megmaradt, dolgozott
és kérdGjeleket is vetett fel bennem.

Mi az oka ennek a kivancsisagnak? Hogy szdl ez rélam és hogy az lgyfelemrdl? Honnan ez a
nagyfoku szimpatia? Lehet-e akadalya a pozitiv érzelem az objektivitasnak, a szakmaisagomnak,
a bevonodasmentes aktiv jelenlétemnek? Sériilnek-e ezdltal az egyes kompetenciateriletek (1.,
4. 5.)?

A kiindulépont

A coachee-val kozosen kerestlink egy eszkdzt, amivel jobban meghatarozhatjuk erésségeit. Végil
egy lkigai munkafiizet kitoltéséve inditottunk. Ennek elemzése soran meghataroztunk az tgyfél
er@sségeit, azokat a tevékenységeket, amiket szeret csinalni, amiben el tudja képzelni sajat
mUikodését. Korabbi munkakore is ennek megfelel volt. Vildgossa valt mennyire kedvelte azt a
beosztast, mennyire hianyzik szdmara a korabbi életformaja. Az eszkdéz alkalmazasaval
lehet&séget teremtettem a megdlldsra és Onreflexiora, a jelen allapot kiértékelésére (5.
kompetencia).



Amikor sajat megéléseirél beszélt, hogy Iételeme a szervezés, az emberekkel valé foglalkozas, a
kommunikacio, hogy hasznos és értékes legyen, egy kozosség része — megértéen bdlogattam (4.
és 6. kompetencia).

Ismerés érzés keritett hatalmaba: azonosultam a coachee-val. En is ismerem ezt a
keretnélkiliséget, amikor minden széthullik és sziikséges, hogy uUjradefinidljuk dnmagunkat, 0j
célokat hatdrozzunk meg. Végig mentem ezen az Uton és most azzal a kéréssel fordulnak hozzam,
hogy legyek valaki kisér6je. Egyre tobbszor kerilt el6 a tobbesszam a kérdéseimben az
0sszemosddas jeleként.

Ez volt az a pillanat, amikor megalltam és elgondolkodtam. Tisztdba akartam keriilni a sajat
motivacidmmal, hogy ldssam meg akarom-e menteni az Ulgyfelemet a sajat megoldasaim
ataddsdaval vagy valami egészen mds van a hattérben? Egy vakfolt a mikdodésemben.

A mentorcoach-ommal valé munka soran tisztazédott, hogy képes vagyok objektiven latni az
Ugyfelet, hogy elkilonitem az 6 esetét a sajat multamtdél, hogy nem vonddom be és nem érint
meg érzelmileg a parhuzam, képes vagyok megtartani a coachee-nak sziikséges biztonsagos,
itélkezésmentes kozeget (4. kompetencia). Nem kaptunk valaszt azonban az én kivancsisdgom
eredetére, a tenni akardsom okara és hatterére. Ezt egy varatlan felismerés hozta el.

A felismerés

Ugyfelem kifejezetten energikus, pérgés tipus. Elfoglalja magat, sok dologba belekezd, ami
oromet ad neki, lelkesedik. Feltett kérdéseimmel feltartuk a jellemz6 nyelvhaszndlatat és érzéseit.
Uléseink soran nyitottan osztja meg a benne rejl6 gondolatokat, érzéseket. Sokszor haszndlja, a
,de hdt én ilyen vagyok, tudod” kifejezést illetve negativ polaritasu szavakat 6nmaga jellemzésére
(,hiilye vagyok, defektes, nem vagyok normdlis, nem vagyok elégedett, kudarc volt”). Onmagat
sebesvonattal azonositja, ami halad, megy a cél felé, nem all meg soha. (4., 5. 6. 7. kompetencia
teriletek)

A folyamat felénél jott el a fordulépont. Egy sportesemény hatasara (Balaton atuszas) szembesiilt
sajat kudarcélményével. Ahogy ezt a szdmdra nehéz és eredménytelen eseményt elemeztiik,
vildgossa valt, hogy az, amiben &6 olyan jél m{kodik, ami miatt j6l érzi magat a kornyezetének
motivaldsa, azt sajat maganak nem tudja megadni. Felismerte, hogy a f6 célja, a bizonytalansag
eltlintetése valdjaban benne rejlik.

Az Ulést itt egy AHA élménnyel, az 6nmotivacid, a sajat magunk motivaciés készségének
megtaldlasaval zartunk. (7, 8. kompetencia teriletek). Elégedett voltam. A coachee is és én is flow-
ban voltunk.

Az UjidGpontot is leegyeztettiink, amit végil egy masik napra tettiink at. Csusztattuk a folyamatot,
majd jott a nyari szabadsagolas ideje. Ismét csuszas, halasztas, kihagyas.



Pontosan erre volt sziikségem. Ekkor azonositottam magamban a tlirelmetlenség érzését. Haladni
akartam. Tenni. Megoldani. Erével. Proaktivan.

Kir6l szél ez a folyamat? Még mindig a coachee-rél? Hova sietek? Mi az én célom? Mit akarok
elérni? A tudatos jelenlét kompetencia mennyiben séril a tirelmetlenségem altal?

Az Ulést kdvet6 mentoring soran egyértelmden kirajzolddott, hogy szdmomra a tehetetlenség
negativ érzésekkel tarsul. Ugy tudtam elkeriilni ezeket az érzéseket, hogy folyamatosan,
proaktivan kikeriltem a ,,nem tevés” allapotat. A megjelend tiirelmetlenségem ennek szélt: én
ne legyek tehetetlen.

Ezzel a felismeréssel a megoldas is megérkezett: engedjem meg magamnak (a nem tudas
analdgiajdra) ezt a fajta nem tevést is a coachingban.

A kovetkez6 lilésre egészen mas energia szinttel érkeztem, készonhet6en a kordbban feltart
elakaddasomnak, ami hatdssal volt a coachee-ra is. Az egészen idaig impulziv, kommunikativ, nagy
gesztikuldciokat alkalmazé, mesélé személyisége érezhetGen lelassult, Iényegesen tobb volt a
csend az (ilésen és ujfajta arcvondsok jelentek meg: sajat szavaival élve az eddig kifelé aramlo
energia ,most a szivemben és a lelkemben van”.

A kordbbi (iléseken ellendlldasba — témak kdzt csapongd elbeszélés — megnyilvanuld kitérés most
megvaltozott. A csend tudatos haszndlataval (5. és 6. kompetenciak) kapcsolédott sajat érzéseivel
és felismert egy lényeges ellentétet sajat megélésében. A pozitiv pszicholdgia horgony
gyakorlataval a megjelend ,biztonsdgos, békés nyugalom” érzését (ennek megteremtése a 4.
kompetencia) hozzadkotottik a coachee altal vadlasztott kézmozdulathoz, facilitdlva ezzel a
fejlédését (8.kompetencia)

A sajat coach-m(kodésemben ezen az (ilésen érkezett el a forduldpont az alkalmazott csend tartas
(mint eszkdz) sordn nem éreztem siirget6 késztetést a cselekvésre. Pusztan aktiv jelenlétemmel
tdmogatni tudtam a coachee munkajat. igy a sajat agenda megjelenését is sikeriilt elkeriilném,
érvényesiilt a gestalti termékeny Uresség. Feltartam a coachee energiavaltozasat, visszaadtam
nonverbalis megnyilvanulasait. (6. kompetencia).

A pozitiv pszicholégia horgony gyakorlatat alkalmazva az (ilésen megjelené csendhez kapcsolédd
pozitiv megélését (béke, biztonsdg, nyugalom) kapcsoltuk az altala valasztott kézmozdulathoz.
Ezzel a gyakorlattal befolyasolasi szandék nélkiil elGsegitettem, hogy aktualis gondolati és érzelmi
keretein tullépve egy uj, kiterjesztett keretrendszerben gondolkodjon vagy érezzen 6nmagardl.
Facilitalva ezzel a fejl6dését. (7. és 8. kompetencia).

Az Ulés soran sokszor dolgoztam kiils6 adatok: a megjelené mimikak, mozdulatok, nonverbalis
gesztusok visszaaddsaval (masféle mosoly megjelenése), a coachee értelmezésével elGsegitettem
a felismerések megsziiletését, tovabbi felfedezésekre meghivva ezzel a coachee-t sajat
mikodésével kapcsolatban. (4, 6, 7. kompetenciak)



A lezaras — visszatérés a termékeny lirességbe

Zard Uléslink soran érzékelhetd volt az az energiavdltozds, ami a mérfoldkovet jelentd Gilésen is
megjelent. A coachee beszédtempdja lelassult, hangszine mélyilt, nem jelent meg a kordbbi
csapongdsa sem, fokuszalt maradt a teljes (ilés soran. Arra biztattam, hogy nézzen ra és foglalja
0ssze honnan indult és hova jutott el a folyamatunk soran, fogalmazza meg sajat fejl6dését
onmagardl (KI) és jelenlegi helyzetérdl (Ml)- (8. kompetencia).

A visszatekintésének része volt az altala emlitett biztonsag megjelenése és ennek polarizacidja
(,,kapkodds”), valamint ehhez kapcsolédd megélései: ,,most mdr tudom az irdnyt és ez biztonsdgot
ad.”

A folyamat végére atlattam, hogy Ulgyfelem aktiv, kommunikativ, emberekkel kapcsol6dd
életmddja volt szamomra vonzd, hivogatd. Ez tett kivancsiva. Ebben rejlett az 6sszemosddasunk.
A koz6s munka soran megértettem, hogy a nem tuddsban, a megengedésben, a csendben eré
rejlik, ami nem csak a coachee-t tdmogatja, de szakmai fejl6déshez is vezet.

CREDO: sajat elakadasaink felismerésében és azok feloldasaban rejlik szakmai
fejlédésiink. A bennem véghemend valtozas tovabbi valtozasokat eredményez,
ami pozitiv kihatassal van a coaching folyamataimra is.



