»Amire masoktol vagyok, azt el6szér 56nmagamnak kell megadnom.”

Fékusz a barokkos kdrmondatok helyett

Az ligyfél azzal keresett meg, hogy nem biztos abban, hogy a munkajaban tényleg a helyén van,
szeretné megtalalni a hivatasat, a mindennapokban pedig kdvetkezetes és fokuszorientalt lenni. A
nulladik talalkozén elmondta, hogy a kdz6s munka soran azt kérné télem, hogy segité kérdésekkel
orientaljam, adjak visszajelzéseket a folyamatrél, és ,a coach tartsa kordaban a barokkos
kérmondataimat, hogy jobban tudjak fokuszalni a kijelolt céljaimra.”

Feladat: Dolgozzunk a 3 E-vel!

Az elsé Ulésen az ligyfél elmesélte, hogy bar a munkajat szereti, sokszor elbizonytalanodik, mert Ggy
érzi, hogy nem elég a tudasa. Szeretne minden feladatnak és kolléganak megfelelni, minden adando
feladatot szaz szazalékosan megoldani. A coachee nagyon hamar szdba hozta a csaladjat, és
parhuzamot vont, azt mondta, ez a fajta megfelelés, és az elismerésre vald sévargasa valdszinlleg a
csaladi kozegbél eredeztethetd. Kérdéseim segitségével sajat maga fogalmazta meg, hogy az
elvarasokkal, elismeréssel, elfogadassal kell foglalkoznia ahhoz, hogy kézelebb kertiljon a céljahoz.
Motténk az lett, hogy ezzel a 3 E betlis szoval foglalkozunk a tovabbi tléseken. Az Gigyfél le tudta irni a
jelenlegi helyzetet, és azt, hogy mivel lenne elégedett a coaching folyamat végére.

Mi van most? Mivel lennél elégedett?

Ugy érzem, hogy nem tudok megfelelni | Ha nem tamasztanék és mutatnék
Elvaras csaladi elvarasoknak, és 6k sem az én feléjiik elvarasokat, és ugyanezt
elvarasaimnak. megkapnam télik is.

Nem kapom meg a vagyott elismerést a | Szeretném azt érezni, hogy sajat

Elismereés munkahelyemen. magammal elégedett vagyok.
. . , Erzelmi biztonsagra vagyom.
L Ugy érzem, a csaladom feltételekhez . .
Elfogadas e X Fogadjanak el olyannak, amilyen
koti az elfogadasomat.
vagyok.
,Jo itt lenni!”

A kdz6s munka soran a coacheet a teljes bizalom és nyitottsag jellemezte. Azt mondta, agy érzi, hogy
tamogato és otthonos a kézeg, ahol talalkozunk, egy olyan hely, ahol felszabadultan beszélhet. ,Erted,
amit mondok, és olyan dolgokat mondatsz ki velem, amik segitenek tovabblépni. J6, hogy érzed, hogy
mikor kell a lelkemet simogatni, és mikor kell egy kicsit provokalni, hogy kiugraszd a nyulat a
bokorbél.” Ugy vélem, hogy a coacheet is ez mozditotta leginkabb tovabb: a pozitiv visszajelzések a
részfolyamatok végén, a hazi feladatok atbeszélése utan a dicséret az alapos munkaért, és néha,
provokald médon, az egyes mondatainak a megismétlése, hogy visszahallja az én szambél is, amit
éppen mondott.
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A coach ‘szerszdamosldddja’

Talalkozasaink soran nem tapasztaltam negativ reakciét az tigyféltél. Feladatétleteimet, javaslataimat
mindig pozitivan fogadta, még akkor is, ha olyat kértem téle, amit kordbban még nem csinalt. Ezt a
nyitottsagot kihasznalva dolgoztunk coaching képkartyakkal, szokartyakkal, idézetekkel is. A
‘szerszamosladabol’ csak akkor vettem el barmilyen eszkozt, ha gy éreztem, hogy ez tovabblenditi a
coacheet az elakadasban, illetve segit egy mas perspektivabél ranézni a témajara.

Biiszkeség és 6rom

A coaching folyamat alatt végig éreztem azt, hogy coachee teljes szivvel és |élekkel elkotelezte magat
azirant, hogy valtoztasson azokon a dolgokon, amik zavarjak. Hatartalan 6rom és biiszkeség volt latni,
ahogyan (lésrél-tlésre kdzeledik a céljahoz. Fontosnak éreztem azt is, hogy megosszam a coacheeval,
hogy végtelenil megtisztel azzal, ahogy egyre inkabb a bizalmaba avat, és megosztja velem
legbensébb érzéseit. Egy percig nem volt kérdés, hogy &szintén és nyiltan beszéljlink egymassal az
érzelmekrél.

A nagy felismerés

A coaching folyamat fordulépontja volt, amikor a coachee felismerte, hogy ,amire masoktél vagyok,
azt elészor 6nmagamnak kell megadnom.” Ez volt az a pillanat, amikor a coachee szamara vilagossa
valt, hogy a vagyott valtozas igenis fliggetlen masoktél, és ha el szeretné érni a céljat, akkor ehhez
mas személyek szemszogébdl is ra kell nézni a témajara. Ennek a megoldasara irdnyultak a hazi
feladatok is, a skalaztatas utani gyakorlat otthonra: Mit tudok tenni, hogy mdsok elfogaddsadt 6tésrél
nyolcasra torndzzam? Mit tehetek, hogy az irdnyomba mutatd elfogaddst kettesrél 6tdsre hozzam?
Mit jelent szdmomra az érték? Mit tartok magamban értékesnek? irjak le 6t személyt, akit feltétel
nélkiil el tudok fogadni! Miben vdltozna az életem, ha elfogadom, hogy nem mindenen tudok
vdltoztatni?

El6remutato kérdések

Coachee gondolata Az én kérdéseim

Mindent tudni akarok, hogy jél

. . . Mi tudasban?
teljesitsek, és megfeleljek. 8 rossz a hemtudasban

Szeretnék sajat magammal elégedett Mit gondolsz, mi sziikséges ehhez? Mit tudsz
lenni. konkrétan tenni ezért?

Ha egy tiindér teljesitené egy kivansagodat,

Tul sok mindent akarok. L,
mit kérnél?
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Mit jelent szamodra az érték?

Nem tudok semmi értékeset felmutatni | Mondj példat a kbrnyezetedbél, masok milyen
az életembdl. értékekkel rendelkeznek?

Most sorolj fel 6t értéket a te életedbdl.

Az utolso lilés

Az utols6 taladlkozasunkkor a coachee azt mondta, hogy végre szivbél tudja mondani, hogy jél érzi
magat. ,Sokszor van aha élményem, mintha kiviilrél [atnam a helyzetet, rajottem, hogy csak rajtam
mulik a korabban gy(ilolt szituaciok kimenetele. Erzelmi szinten is tudatosabb lettem. Azt érzem, hogy
a helyemen vagyok. Nem kellenek mindig, Ujbdl és Gjbol célok, néha az is elegendd, hogy jol érezzem
magam. Rajottem, nem sziikséges mindig fokuszt talalni, nem kell ezen géresolni, olykor elég, ha csak
agy térténnek a dolgok, én pedig belefeledkezhetek ebbe. Oriilok, hogy ki tudom ezt mondani, és el
tudom fogadni, hogy ez a kiindulépontja a vagyott életemnek.”

Kulcs: az aktiv hallgatas

Az ligyfél az lléseken hosszan hompdlygé, tobbszérosen alarendelt mondatokat hasznalt,
gondolatfolyamokban beszélt. Es bar a nulladik talalkozén arra kért, hogy a barokkos kérmondatait
tartsam kordaban, én mégsem tettem mindig eleget ennek a kérésnek. Az ok egyszer(: ezekben a
sokszor dagalyosra nylé mondataradatokban olyan, mélyen magaban elasott gondolatok tortek
felszinre, amik nagy felismerésekhez vezettek, és amikkel aztan tovabb lehetett 1épni. Ehhez sziikséges
volt a bizalmi légkér megteremtésére, amiben a coachee el tudta engedni magat, az én tudatos
jelenlétemre, és aktiv figyelmemre, hogy teret engedjek a coachee megnyilasanak, de valahogy mégis
kordaban tartsam a szétaradé gondolatok, és meghalljam azokat a félmondatokat, szavakat, amikre
megfelel6 kérdésekkel rakérdezve a coacheet segitettem a tovabbjutasban.

Az én gazdagodasom

Ez a folyamat megerésitett abban, hogy a business és a life coaching témak nem szétvalaszthatdk. Ha
az Uléseken foglalkozunk az 6nbizalomhiannyal, az asszertiv kommunikaciéval, a konfliktus-, és
valtozaskezeléssel, és sikerlil elésegiteniink egy aprécska valtozast, az a coachee egész életére
(maganélet+munka) hatassal lesz. A személyt és témajat egységében kell kezelni, és latni azt, hogy
minden mindennel 6sszefligg.
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