Az Ev ICF Coacha 2025 - Rising Star kategoria
»Az Uj kapunyitas”

Személyes szakmai credo - A legnehezebb folyamatok egyben a legnagyobb tanitok

6nmagamrdl, coachingrdl és arrdl, hogyan valhat a bizonytalansag a fejlédésem motorjava.
Esetleiras

Kliensem egy nemzetkdzi multinal dolgozdé nd, akivel alapvetéen online dolgoztunk és
0sszesen 6 alkalommal talalkoztunk 2025 tavaszan. Mar a 0. talalkozas soran feltlint a huszas
évei kdzepén jaré lgyfelem csendes, félszeg kisugarzasa. Figyelve 6t valami lathatatlan
disszonanciat éreztem a jelenléte és gondolatai komolysaga kozott. Az 6 koraban mar
anyanak kellene lennie és egy stabil parkapcsolatban élni, eredményeket kellene felmutatnia
mikozben sajat megitélése szerint ettdl tavol van. Mennyi kell! Furcsa kettGsséget éreztem,
mert magamat is meglepve egyszerre jelentek meg bennem oltalmazé anyai érzések és
kézben dihossé is tettek a coachee szavai. Legszivesebben azt mondtam volna: Nincs veled
semmi baj, az élet(ed) elbtted all. Kezdd el élvezni a jelened, vedd észre a lehetéségeket és
maradj nyitott! Bosszantott, hogy ennyire szigoru sajat magaval, kdzben pedig felderengett
valami ismer6sség. Hiszen ez rélam is szoll Mielétt még elkezd6doétt a coaching folyamat,
maris visszareplltem az ingatag huszas éveim elejére. Akkoriban a magam altal teremtett
belsé félelmeimmel kuizdéttem és megremegett a lAbam a kapunyitastol: Hol fogok dolgozni?
Hosszu tavon is azt fogom-e/akarom-e csinélni, amit tanultam? En is megéltem ugyanezeket
a nehézségeket, de a jelenemben mar érett n6ként és anyaként mikodom. Pattogva az
idésikokban és érzésekben, a talalkozé végére legszivesebben megdleltem volna az
ugyfelemet. Tudtam, hogy amig nem tisztazom a sajat belsé hangjaim és dlelési szandékom
gydkerét, addig nehezebb elésegiteni és fenntartani is a bizalmat, a biztonsagot. Ereztem,

hogy szikségem lesz kils6 segitségre, hogy igazan tudatosan legyek jelen a folyamatban.

A kdzés munka kezdetén tdébb téma (el-i és parkapcsolati problémak, létszamleépités,
allandé stressz és szorongas) is elGkerult. Mivel kdnnyen elveszhettink volna a
“sokféleségben”, el6szdr a pontos szerz6déskdtésen iddztink. Ez 6nmagaban elémozditotta
ugyfelem tudatossagat és erésitette autonomigjat. A folyamat célja végul a szabadabb és
nyugodtabb hétkdznapok megteremtése volt, fokuszpontta a stresszkezelés és a szorongas

oldasa valt. (3.,7. komp.)

Nehéz volt az ut, mig feloldddott az tigyfelem és megjelent egy-egy mosolya és fesztelenebb

jelenléte. Amikor faradt, elmerengé hangon mondta: ,tul sok eréfeszitést kell tennem”, ,nem



érdekelnek és nem is kivanom a szocialis kapcsolatokat”, ,lefoglal, hogy ne artsak senkinek
és a legjobbat probaljam kihozni magambdl” elgondolkodtam vajon atmeneti, nehéz
idészakaban dolgozunk egyltt, vagy kompetencia hataron mozgok. Volt, amikor torkat
koszorilve is alig tudta kimondani: ,a szeretetet nem tudom befogadni...., sem a szépséget”.
(4.,6. komp.)

Aggddtam, hogy az anyai érzéseim miatt ne sérlljon a partnerségunk, vagy valjon
hierarchikussa a kapcsolatunk. Igyekeztem coachként tdmogatni, lecsendesiteni a kétségeim
és éles szemmel figyelni mit €s hogyan mond. Kivancsiva tett hova jutunk mi egyutt az itt és
mostban. Eszrevettem magamon, hogy érdeklédésem fokozddasa fizikailag is megjelenik:
feljebb Uldk a székemen, szinte belebujok a monitoromba és izgatottan varom mi toérténik. Ez

azértis érdekes, mert személyes Uléseken éppen a hatraddlés jelez erds fokuszt. (2.,5. komp.)

Az intuiciom azt sugta, hogy a téma komplexitdsa ellenére kevesebb eszkdzzel is
dolgozhatok. Az egészséggorbe és Heal-diagram hasznalata mellett volt, amikor listazas tette
lehetévé, hogy Ugyfelem egy sajat maga altal megalkotott tikrot tartson a kezében és az
eredményeken 6 maga is meglepédjon. Sokszor tikréztem, hasznaltam a coachee szavait és
vizualizaciéval repitettem a jovébe. KiderUlt, hogy a magas kiilsé és bels6 elvarasoknak valo
megfelelés nyomasztja, gatolva ezzel a mindennapok lazabb megélését. Az eszkdzok
segitségével sikerllt atkeretezni a stresszforrasait. Ezzel parhuzamosan megtapasztaltam,
hogy batran bizhatok az intuicidmban és a legfontosabb eszk6zém valdjaban a fékuszalt
jelenlétem lett. Az Ggyfelem és sajat uj felismeréseim egyszerre ndvelték tudatossagunkat és

innentdl valt egyszer(ibbé a k6z6s munka. (7.,8. komp.)
Szupervizié és mentoring - a sajat bels6 munkam

Ugyfelem olyan erésen, tébb szerepemben és idSsikban is megmozgatott, hogy egyértelmiien
szukségem volt szakmai tamogatdsra. Bizonytalan voltam. Zavart, hogy az
élettapasztalatomat, vagy akar biztaté olelésemet sem nyujthatom at, illetve nem lehetek
helyette, vagy vele egydtt Ujra huszonéves. Tudtam, hogy a biztonsagos tér megteremtésével
és a kérdéseimmel mar onmagaban tamogatom, mégis probaltam kibavot keresni.
Bizonygattam, hogy nem én leszek a kliensem szamara a legjobb coach, az
egészséggorbéjén szerepld korabbi depresszidjat latva pedig megijedtem, hogy elég vagyok-
e. Mindezt tetézte, amikor a coachee édesanyjaval szemben ismeretlendl is ellenérzéseim
keletkeztek: Ugyfelem elmondasa szerint az elveszettség érzése és magas elvarasai

egyértelmien kapcsolodtak az anya-lanya viszonyhoz.

A varatlan fordulat végul egy felismerés lett: Biztos, hogy csak a coachee all jelent6s

probatétel elbtt? Rajottem, hogy ez az én coach ,kapunyitasomrél” is sz6l. Mennyire vagyok



Jj6 szakember? Elég leszek-e szamara? Tettem fel a kérdéseket magamnak ugy, mint
huszonévesen. Nagycsalados anyaként méginkabb megérintett a folyamat és Ugyfelem
mikodése, amely anya-gyermek viszonylatban is erés, megrazo élménnyé valt. Dolgoztam
tehat a multammal, jelenemmel és jovémmel. A multbéli kapunyitas tapasztalata mindekdzben
er6forrasomma valt, igy tudtam beléle coachként és anyaként is meriteni. Amikor ranéztiink
az Olelésre kiderUlt, hogy mély szimbdluma ez szamomra az elfogadasnak, szeretetemnek és

a kapcsolodasom erésségének.
Onmagamat jobban megismerve - tjra a folyamatban

Miutan mindezt letisztdztam magamban és szabadabba valtam az Uléseken, ugy kezdett
Ugyfelem is lazulni és egyre tObbszdr lattam mosolyogni. (5. komp.) Felismerései és az
akciotervei felvillanyoztak, az ulések végeére érezhetéen enyhult a feszessége. Kihivas volt
még a hiedelmeivel dolgozni, amelyek valdjaban guzsba kotétték, de mar annyira feszitették

is, hogy motivaltta valt a valddi valtozasra. (4.,7.,8. komp.)

Ujabb forduldépont volt, amikor az tgyfelem altal viselt Firstbeat eszkdz' objektiv adatait
Osszevetettik szubjektiv napléjaval és felismerte mely szokasai fokozzak a stresszt. Az
eredmények segitettek a valtozasban és észrevette, mennyi mindenben dénthet masként,

kénnyebbé téve ezzel mindennapjait. (6.,7. komp.)

A zaro ulést kifejezetten meghittnek éreztem. Mindketténkben helyére keriltek a parhuzamos
bizonytalansagok és folyamatok. Eléttem Glt egy kivirult, mosolygés és magabiztos coachee,
vele szemben pedig az Ugyfelére és mar 6nmagara is biszke coach. Hogy mi volt a kulcsa a
folyamatnak? Kliensem elkezdett mélyen 6énmagahoz kapcsolédni a kdztlnk kialakult
biztonsagos térben: ,Kbzelebb kerliltem egy egészségesebb élethez. A kidolgozott lépések
és a tamogatas révén strukturaltabba valt az életem és a gondolkodasom. Rugalmasabb
véalaszokat tudok adni, és képessé valtam a lehetdéségeket meglatni, ezek kézlil valasztani.
Rajott, hogy itt és mostban mar szabadon van jelen, mikozben coachként ugyanezt éltem meg
én is. Megérintett a visszajelzése, hogy az els6 személy voltam az életében, aki valdéban

komolyan vette 6t. (4.,8. komp.)

Leginkabb a 4. coach kompetenciara volt szikségem és azt viszem el a k6z6s munkabdl,
hogy legnagyobb tanitdom az tgyfelem, aki mellett én is tudatosabba valok és folyamatosan

fejlédom.

1 Az eszkéz tobb, mint 70 fiziologias paramétert mér szokvanyos napi helyzetekben és ezekbdl alkot pontos képet az tigyfél
miikddéseérdl, allapotarol.



