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1. BEVEZETES

1.1. A TEMAVALASZTAS INDOKA

Mindig arra vagytam, hogy legyen egy olyan eszkéz a kezemben, egy csodafegyver,
amivel barmilyen problémat képes leszek megoldani, ami valaszt ad a kérdéseimre,
amelyek az életem és a vildgom megértésével kapcsolatosak. Sokaig kerestem kivil,
mégsem talaltam ra. Negyven éves elmultam, mire felismertem, hogy a csodafegyvert

nekem kell megalkotnom, és ez a felismerés egy Uj palyat, hivatast jelolt ki szamomra.

Tobb, mint tiz éve kovacsolom, kutatom, figyelem, tesztelem, és ezalatt egyre mélyebbé
valt bennem a meggy6z6dés, hogy - bar 6nz6 szempontok vezéreltek a keresésben -
amit taldltam, azt nem tarthatom meg magamnak. Nem voltam coach, amikor az
“eszkozt” elkezdtem hasznadlni mas keres6k, fejlddni vagyok tamogatasara, és azt
lattam, hogy az naluk is miikddott. Azoknal, akik hozzam hasonléan a szlikségleti

piramis csucsat céloztak meg: az 6nmegvaldsitast.

Azért valasztottam témanak a szakdolgozatomhoz a sajat mddszertanom bemutatasat,
hogy segitsek eloszlatni azt a massziv elGitéletet, hogy az 6nmegvaldsitott élet csak
“spiritualis”, azaz tudomanytalan Gton érheté el, - vagy Ugy sem - megbélyegezve és a
vallasossag felé terelve ezzel a keresGket. Masrészt ravilagitok, hogy az 6nmegvalositas
eléréséhez a jelenlegi - altalam megismert - coaching miért nem elegend6. Ez
természetesen semmit nem von le az értékébdl. Es biztosan létezik olyan irdnyzat, ami

magasabb sziikségleti célokra is hatékony, mely nem kerlt a |atoterembe.

Tehat azt allitom, hogy az ©6nmegvaldsitdas redlis cél, - szerintem a legfontosabb
valamennyi emberi szlikséglet kozil, hiszen ez ad értelmet a tébbinek is - és szeretnék

bemutatni egy hatékony, elsajatithatdé modszert a tdmogatasara.

A hatvanas évek pszicholdgiai forradalma, az emberi potencidl kiaknazhatdsagaba, a
human fejl6dés felgyorsitasaba vetett hit - mellyel az idealista kutatdk elindultak egy Uj
osvényen - sziilte meg magat a coachingot, mint mdfajt. Ugy érzékelem, a vildgunk
jelenlegi kdaosz-allapotaban egy gyorsuld tempdju kollektiv valtozds el6szobajaban
vagyunk, ahol Ujra sziikség van az idealista lendiiletlinkre, és elszant kutatasunkra, hogy

bels6 kdoszunkat képesek legylink bevilagitani, és legyen eszkéziink a tovabblépéshez.
Az én vizibmban minél tobb ember valik képessé Onazonosan, egyensulyba kerilve,
harmdniaban élni 6nmagaval és a vilagaval, annal nagyobb az a k6z6s jolét, ami ezt

koveti. A magam részér6l annyit tehetek ezért, hogy a sajat egyensulyomra



fokuszalason tul megosztom azt a tudast, amivel ez a tapasztalatom szerint hatékonyan
elérhet6.

1.2. SZEMELYES KAPCSOLODAS, MOTIVACIO

A diploma megszerzésének igényén tul azért szantam egy évet a business coaching
tanulmanyozasara, hogy megismerve a coaching folyamatat, gyakorlatat, modszertanat,
O0sszehasonlitd elemzéssel fel tudjam helyezni a coaching térképére a fejlédésfokuszu
coaching oOnreflexiv-kontemplativ moddszerét, mint 6nalld, megfeleléen definialt
irdnyzatot. A jelen szakdolgozatom ezt a személyes célt szolgalja, hogy ezzel az elmult

tiz éves munkam is méltd keretezést nyerjen.

1.3. KUTATASI KERDESEK

Dolgozatomban tébb egymassal Osszefliggd kérdésre keresem a valaszt, melyek
egyetlen kozponti felvetés korll cirkulalnak: vajon idGszerli-e Uj fejlédési irany,

maddszer megjelenése a human fejlesztés teriletén?
A témat elindito és fokuszban tartd kérdéseim:

1.- Miért sziikséges kitagitani a fejlodés-fogalmat, és hogyan tehetjik ezt meg anélkiil,

hogy az szublimalna?
2.- Hogyan lehet meghatarozni és mérni a human fejlodést tagabb értelmezési keretben?

3.- Milyen vildgkép-emberkép modell felelne meg a jelen kihivasoknak, és adna
lendiiletet a fejlédésnek?

4.- Milyen kihivasok elé allitja ez a human segité szakmat, és mennyire fesziti szét a

coaching jelenlegi kereteit, illetve hogyan integralhaté abba?
5.- Hogyan alkalmazhat6 az Uj néz6pontu fejlédésmodell a gyakorlatban?

6.- Milyen el6nyokkel jarna az Uj “mindset” integralasa?

1.4. KUTATASI MODSZEREK

e Szekunder informaciok attekintése és szlirése, a szakirodalom tanulmanyozasa.
e Szemléletek és mddszerek 6sszehasonlitdsa és elhataroldsa.

e Sajat tapasztalatok feldolgozasa, elméleti kdvetkeztetések levonasa és bemutatasa.
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e Sajat gyakorlat alapjan a modszer gyakorlati m(ikodésének bemutatasa.

1.5 A DOLGOZAT FELEPITESENEK BEMUTATASA

Az 1. fejezetben bemutatom a személyes motivaciémat a témavalasztasban,
meghatarozom a kutatdasi kérdéseket és mddszereket, valamint réviden felvezetem az

egyes fejezetek témait.

A 2. fejezetben a fejl6dés-elméletet attekintve elemzem a jelen kihivasait és lehetéségeit
a human fejlodés szempontjabdl. Keresem azokat az irdnyokat a tudomanyban,
melyekkel 6sszekapcsolhaté a fejlédésfokuszu coaching fejlédéskoncepcidja, illetve
meghatarozom azt. Felvetek egy (j skalazasi lehetdséget is.

A 3. és 4. fejezetben kapcsolddasi és elhatarolasi pontokat keresek az egyes Coaching
szemléletek kozott, a fejlédésfokuszu coaching rendszerszintl elhelyezésének
igényével. Ennek érdekében vizsgadlom a “probléma”, és a “cél” szerepét. Egy Uj
célkitlizési modellt mutatok be.

Az 5. fejezetben az oOnreflexid6 témakorét bontom ki. Megvizsgalom a fejlesztésben
bet6ltott szerepét, alkalmazasanak nehézségeit és feltételeit. Az altalanostél részben

eltérd, azt meghalado Uj értelmezési tartomanyat mutatom be.

A 6. fejezetben a fejlédésfokuszi coaching Onreflexiv-kontemplativ (a tovabbiakban:
FFC-OK) mddszerének f6bb eszkdzeit, alkalmazadsdanak kompetencidit, jelenségeit és
folyamatat mutatom be.

A 7. fejezetben 6sszegzem a témat, megvalaszolom réviden a dolgozat elején felvetett
kérdéseket, és bemutatom az FFC OK moddszer alkalmazasi lehet8ségeit - tébbek
k6zott a Business Coaching teriletén - valamint egy jovoképet vazolok fel arrol,

milyen hatasa lehetne a a modell széleskor(i alkalmazasanak.

A mellékletben két esettanulmannyal illusztralom a modszer m(ikodését.

2. A FEJLODES NEZOPONTJAI

Témam szempontjabdél alapvetd jelent6ségl annak a szemléleti alapallasnak a
tisztazasa, amelyben a “fejlédést” értelmezem. A szakirodalmat attekintve
szertedgazo6 viszonyrendszerrel taldlkoztam ebben a témakdérben, melyet meg lehet

kozeliteni a pszichologia, a kultdra, a filozéfia, vagy akar az antropoldgia
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nézOépontjabdl. A coaching szempontjabdl az egyén fejlédésérdl, fejlesztésérdl
beszélink, ezért az azt meghatarozéo tényezéknek - gondolkodasanak,
viselkedésének, motivacidinak - van relevancidja. Ebben pedig legkdzelebbi
tudomanyteriletként a pszichologia illetékes, igy annak legfrissebb iranyzataira
reflektalok els6ként.

Hipotézisem szerint amig magat a fejlédést, mint fogalmi bazist nem szabaditjuk ki
abbdl a szlik keretrendszerbdl, biztonsagi zénabol, amelyben az elmult szaz évben a
tudomany elhelyezte, addig csak ismételni tudjuk ezen korszak er6feszitéseit a human
kompetencidk csigalassusagu fejlesztésére. Meglatdasom szerint a coaching ,mifajat”
éppen az az igény szilte, amely felgyorsitana ezt a fejlédési tempdt, Uj utakat

keresve.

Szembet(ind, hogyan allitott maganak ebben korlatot a pszicholdgia annak érdekében,
hogy tudomanyként elfogadottsdgat erOsitse - bezarta vizsgdlatanak targyat a
multba, és elemzései soran jorészt a régmulttél maig terjedd idévonalon mozog. A
coaching lehet6sége éppen az volt, hogy kitagitsa ezt az idévonalat, és a jovét is
értelmezheté elemként vegye figyelembe fejlédéstedridjaban. Mdara a coaching
irdanyzatok jovOorientaltak lettek, és ezt a masik polusra toldédott fokuszukat- ugy
vélem-, féként a pszicholdgia multorientalt identifikacidja miatt kompenzdalasként
nyerték. Betoltétte igy a coaching azt az (rt, melyet egy gyorsulo, valtozd vilagban a

multba tekinté human tudomany maga utan hagyott.

2.1. AZ EVOLUCIOS PSZICHOLOGIA RETROGRAD KISERLETE: AZ ERTELMES ALLAT

A viselkedéstudomany a XIX. szazad végének pszichoanalizis-praxisatdl a
behaviarizmuson keresztll jutott el a jelenleg modernnek tartott kognitiv pszicholdgiai
mint példaul az evollcionista pszicholdgia. Paradox mddon a legldjabb trendek
visszatértek Darwin evollUcidelméletének a kognitiv folyamatokra adaptalt
modelljéhez. Bereczkei Tamas 2003-ban megjelent Evollcids Pszicholdgia cimd

tankényvében igy ir errdl:

"Evoluciés nézbpontbdl az alkalmazkodas az él6lényeknek az a tulajdonsaga, amely
lehetévé teszi hogy anatdémiai strukturaikat, élettani folyamataikat és viselkedési
mintazataikat genetikai ratermettségiik (fitnessiik) névelésére hasznaljak a fajtarsakkal
valé vetélkedés soran. A pszicholdgiai jelenségek adaptacionista megkézelitése abbdl
indul ki, hogy az ember olyan viselkedési hajlamokkal és képességekkel rendelkezik,

amelyek a human evoldcid soran jelentkez6 adaptacios problémakra adott valaszokként
6



jottek létre (Buss 2001, Plotkin 1997 Tooby és Cosmides 1989, 1992). A természeti
kérnyezet és még inkabb a tarsas élettér bonyolult kihivdsai olyan élettani és
pszicholdgiai mechanizmusokra szelektaltak, amelyek sikeressé tették Gseinket génjeik
atadasaban. Ennek megfelelben az emberi viselkedés szamos formaja azért jott létre,
hogy betéltsén bizonyos funkcidkat, amelyek el6nydsek - vagy legalabbis elbnyések

voltak - a tulélésre és a szaporodasra nézve (Symons 1992).” 1

A darwini evollcidelmélet vezérfonala az adaptacio. Ez alkalmazkodast - és ekozben
bekovetkezett valtozast, mutaciét - jelent a kuls6é koralmények, életfeltételek
megvaltozasakor. Igy létrejon egy természetes szelekcié, amelyben a jobb adaptiv
képességgel, stratégiaval rendelkez6 egyedek (gének) élnek tul, erOsitve ezzel a faj
tuléloképességét. Ugyanezt a pszichés folyamatokra leforditva: a hatékonyabb
viselkedési mintazatokat kialakitd egyedek jutnak evollcids elényh6z a versenyben.

Ami ezt az egész folyamatot fokuszalja, az két vildagosan megfogalmazott cél: a tulélés,
és a szaporodas (a faj tulélése). Vagyis ez egy tulélési verseny a résztvevok kozott.
Ebben a képben a fejlédési keretrendszer ehhez a két célhoz igazodik, azaz a tulélést
szolgalja.

A kérdés csupan az, vajon elegend6-e, ha a Maslow piramisban felvazolt emberi
szlikségletek legalsé szintjénél maradunk a XXI. szdzadban, mert hogy mind a tulélés,
mind a szaporodas az Osztonszinten kodolt legalacsonyabb bazis-sziikségletet testesitik
meg. Csakhogy valdéban ez jellemzé leginkdbb a mai kor emberére, vagy inkabb a
piramis felsGbb szintjein megfogalmazott igényeik? A kérdés szamomra nem az, hogy
érvényesek-e az evollcids pszichologia kovetkeztetései, - nyilvanvaldéan azok - sokkal

inkabb az, hogy idGszerliek-e?

2.2. DARWINI KISERTET A XXI. SZAZADBAN

Ennek eldontéséhez induljunk ki a szerz6 sajat megallapitadsaibdl, melyeket a fejlodés
Utemérdl tett a fent idézett mivében:

"Az evolucids kérnyezetre vonatkozd tudasunk bizonytalansagai ellenére azt tényként
kell elfogadnunk, hogy az emberi evolticidé kétmillié éves id6szakdanak 99%-aban Gseink
vadaszo- gyljtégetd kézésségekben éltek, amelyek bkoldgiai és szocidlis kérilményei a
mostaniaktdl alapvetben kilénb6z6 alkalmazkodasi kévetelmények elé allitottak Oket. Az
emberi evolucid legutolsé, 1%-ot kitevé idétartomanyaban azonban egy merbben Uj
kulturalis kérnyezet és élet- forma alakult ki (Campbell 1998). Ez mintegy 10-15 ezer

évvel ezeldtt, a neolitikus forradalommal vette kezdetét, amely a letelepiilés és a

1BERECZKEI Tamas:Evolucids Pszicholdgia, Budapest, Osiris Kiadé 2003 p.22-23.
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gazdasagi termelés témeges megjelenésével, nemkiilbnben a fertilitdsi és a mortalitasi
ratak lényegi megvaltozasaval jart. Ezzel egyliitt az emberi kbrnyezet szamos aspektusa
(népsliriiség, taplalkozas, szocialis strukturak) gyokeresen atalakultak. Ezek a valtozasok
még inkabb felgyorsultak a demografiai atmenet utan, tehat durvan az ipari tarsadalmak
megjelenését kovetben. Ekézben az emberiség genetikai allomanyaban nem tértént
lényegi valtozas, aminek az volt az oka, hogy a kulturdlis valtozasok tul gyorsak a
genetikai szelekcido sebességértékeihez képest (6.1.). Ennek az lett az eredménye, hogy
megtartottuk az Gsi kérnyezetben adaptiv mentalis programokat, de egy teljesen uj
kérnyezetben miikédtetjik ezeket.

Ezért az evolucios pszicholégusok uUgy érvelnek, hogy nincs okunk elvarni, hogy a
valamikor adaptivnak bizonyult viselkedések ma is befolyasoljak a tulélé utéddok szamat.
Nem valészinl, hogy a pleisztocén kbérnyezetében szelektaldédott viselkedési
programjaink és tanuladsi szabalyaink a mai, alaposan megvaltozott kérnyezetben is
elénydsek a genetikai reprodukciora nézve (Symons 1989). S6t, ennek sokszor az
ellenkezGje igaz, kilonésen az ipari tarsadalmak megjelenése utan. A technikai
vivmanyokban, szexudlis szokasainkban (pl. mlvi fogamzasgatlas) és az emberi kultura
mas terliletein bekészénté gyors és sokszor dramai valtozasok ahhoz vezettek, hogy az
egykor adaptiv viselkedési algoritmusok sokszor semlegessé vagy éppen karossa
(maladaptivva) valtak a ratermettség szempontjabdl. Az evolucié soran kialakult
pszicholdgiai programok tovabbra is befolyasoljak viselkedésiinket, de mar elszakadtak a
genetikai reprodukcid folyamataitol.” 2

A szerz0 szerint a megvaltozott

kornyezeti feltételek az evollcios

modellt a szaporodasi cél
tekintetében tették A valtozas dinamikaja

hasznalhatatlanna. Meglatasom
szerint a tulélési szikségletek
esetében is erdsen kérdéses

pusztan az evollciés mintazatok

A human kérnyezet valtozasa

alapjan megitélni az egyének Informacios tarsadalom

viselkedését, figyelmen kivil

Ipari forradalom

hagyva a posztmodern jelenségek

hatasat. A lényeg azonban s ‘

I |
’ . . i.e.10.000
tulmutat ezen is. Ha elfogadjuk 1800 1960

B . 1. &bra A véltozas dinamikaja Forrds: sajat
azt a téenyt, hogy az emberi szerkesztés

kérnyezetben egy egyre gyorsulo,

2BERECZKEI Tamas:Evollcids Pszicholdgia, Budapest, Osiris Kiadé 2003. p.32-33.
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és az iparosodast kovetéen pedig exponencialis léptékl fejlodés kovetkezett be, akkor
egyrészt szlikséglink lenne egy olyan human fejlédés-modellre, amely lekoveti ezt a
tempdju valtozast, masrészt ott motoszkal a hattérben egy megkerilhetetlen tovabbi
kérdés: vajon nem épp az emberben végbemen6 mentalis, pszichés valtozas valtotta ki

ezt az ugrasszer( kulturalis, technikai, tarsadalmi atrendez6dést az utébbi 200 évben?

Hipotézisem szerint az emberiség a joléti tarsadalmak koraban mar elmozdult a Maslow
piramis als6 szintjét reprezentdld szikségletektél a felsébb szintek felé, és
kérnyezetének valtozasa épp ezt az elmozdulast tikrozi. Ahhoz azonban, hogy ezt
megértsiik a maga komplexitasaban, és ebben az Uj valésagban értékteremtben tudjunk
kapcsolddni segité tevékenységinkon keresztlil a kortarsainkhoz, nekiink is el kell
mozdulnunk attél a hagyomanyos emberképtdl, ami a korai materialista felfogas

hagyatéka.

Hogy honnan is ugrunk, azt az alabbi idézettel szeretném szemléltetni:

"A természeti ember

A XIX. szazad utolsé harmadatdl megjelen6 modern pszicholégidanak vezeté emberképe
az, amely mddszertanilag a természettudomanyok mintajara képzeli el a Iélektan
mivelését, tartalmilag pedig az ember lelki jelenségeit természeti jelenségnek tartja.
Természeti folyamatnak tartja egyik értelmezésében azt hangsulyozva, hogy
folytonossag van a testi, az idegrendszeri és a lelki folyamatok harmassaga ké6zétt,
egyenesen azt hirdetve, hogy a lelki jelenségek azonosak valamely idegrendszeri izgalmi
folyamattal, vagy legalabbis visszavezethetbk arra. A madasik iranybdl pedig Darwin
Orékségeként azt hirdeti, hogy a lelki jelenségek eredetliket tekintve természetiek: a
testi tulajdonsdgokhoz hasonléan sokmillio éves evoluciés folyamat eredményeként
bontakoztak ki és azért stabilizalédtak, mert valamilyen adaptiv, alkalmazkodasi hasznuk
van.......... Az alternativ pszicholégiai emberképek egyik legrégebbike szintén a XIX.
szazad masodik felébll szarmazik és eredetileg Dilthey (Uj kiadas 2004) nevéhez
fliz6dott. Ez a felfogas az ember lelki jelenségeinek szervez6 mozzanatat nem az
idegrendszer miikédésmodjaban, nem s sajatos ember-specifikus idegrendszeri
strukturaban, de nem is a torzsfejlédésnek az embert alakité szorité erbiben latja. Ezzel
szemben magat az individuumot az 6t kérilvevd kultura termékének tartja. Az ember
mentalis folyamatainak értelemszer(, legfontosabb mintazatot adé szervezé elve a
kulturabol szarmazik. Mig a természeti felfogasok centripetalisak, ez centrifugalis.
Kiviilrél befelé iranyuld nyomdasok, megszoritasok kévetkezményeinek tartja az egyén

mentalis szervezbdését.” 3

3PLEH Csaba: Alternativ emberképek a mai pszicholdgidban*,Vildgossag 2006/5. p.7-9.

9



Ide kivankozik egy szemléletes el6adas-zaras a témaban egy masik szerz6 tollabol:

"El6adasomat az amerikai ironé, Joyce Carol Oates Luxusvilag cim( regényének egy
mondataval zarnam: ,Amikor Arisztotelész megallapitja, hogy az ember értelmes allat,
onkéntelentil elérehajolunk, fiillinkhéz kapjuk a keziinket, hogy halljuk, melyik széra esik

a hangsuly: értelmes allat, értelmes allat?”7....."*

A modern pszicholdgia elfogadott emberképe eszerint valahol az “értelmes allat”, és a
“kultdra-lény” kozotti skalan mozog, amibél szamomra épp az a human elem hianyzik,
amely ezen mindségek folott a kezébe adnad sorsa irdnyitdsat. Mindazonaltal mindkettd
megdfelel a szlkségleti piramis legalsdé szintjén definidlt jellemzdkre szlkitett
emberképnek, a koérilményei altal determindlt individuum felfogdsanak. Adddik a
kovetkeztetés, hogy barmely human fejlesztés célja sem terjeszkedhet realisan tul ezen
a képen. Vagyis ami megcélozhatd, az egy jobb alkalmazkodasi képesség elérése
szakmai segitséggel. Mindez viszonylag kis mozgdasteret biztosit a valtozdsra, valddi
tudati fejlédésrol pedig értelmezésemben ezen a szinten nem beszélhetlink.

Ez a hagyomanyos emberkép szoros osszefliggést mutat foként az utdbbi évszazadok

uralkodo vilagképével, a materializmussal.

2.3. A POZITIV PSZICHOLOGIA EMBERKEPE

Maslow (1908-1970), mar megfogalmaz erre vonatkozé kritikat: ,kriplik tanulmanyozasa
csak kripli pszichologiat eredményezhet”.

Amerikai pszicholdogusok munkassaga féként a 60-as évektdl veti fel a gondolatot, hogy
a pszichologidban is irdnyvaltdsra van szilkség, a mentdlis zavaroktdl az egészséges
pszichikumU ember jollétének fejlesztése felé. Ezek a néz6pontok a szlikségleti
piramisnak mar magasabb szintjeire reflektdlnak, a bels6é eréforrasok megerdsitésére
helyezik a hangsulyt. Elindul egy mozgalom, amelyet ma “pozitiv pszicholdgidnak”
neveznek, és amely a XXI. szazad leginkabb reformer pszicholdgiai irdnyzata, mely
jelenleg is egységes szempontrendszer kidolgozasan faradozik. Olyan nevek tartoznak
ide, mint :

"Az érett személyiség jegyeit leird Allport, a jol funkcionalé ember megértésére térekvo
Rogers, a kompetencia-motivumnak az énhatékonysag és a kontrollképesség
kialakulasaban jelentoséget tulajdonité White, a kontroll hit pozitiv hatasat empirikusan
igazold Rotter, a sikerorientacié teljesitményfokozd hatasat vizsgalat-sorozatokon

keresztiil bizonyité Atkinson, a tehetségesség és az életbeli sikeresség Osszefiiggését

4NEMES Laszl6:Az evollciés pszicholdgia helyes kezelésérdl, VILAGOSSAG 2003/3-4 p.125.
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longitudinalis vizsgalatokban feltaré Terman, a megkiizdést mint az ember legpozitivabb
alkalmazkodasi erofeszitését tanulmanyozo Lazarus olyan kutatdok, akik valamennyien
joggal tekinthetok az amerikai pszicholdgia azon képviseldinek, akikre a ma pozitiv

pszicholdgiaja épit.” 5

A jollétkutatas lendiletet kap, elterjed és népszer(ivé valik Csikszemtmihalyi flow-
elmélete. A fejlédési fokusz érezhetéen megvaltozik, elmozdul a szenvedés
pszicholdgiajatdl a jollét pszicholdgiaja felé.

"Kialtvanyuk (Seligman és Csikszentmihalyi, 2000) legatfogdbb lizenete mindenekelott
az, hogy meg kell érteni és empirikusan is elemezni kell a pozitiv human muadkédés
mechanizmusait az evoluciés eredetektél a fizioldgiai alapok feltarasan at a
személyiségfunkcionalassal, a tdarsas magatartdssal és a kb6zdsségi léttel vald
Osszefliggésekig. A konkrét kérdések toébbek ko6zétt arra irdnyulnak, hogy milyen
evolucids elonydk kapcsolddnak a pozitiv érzelmekhez, mi okozza a boldogsag pillanatait,
milyen pozitiv érzelmi allapotok kénnyitik meg az intellektudlis mikddést, milyen pozitiv
vonasok szavatoljak a stressztiré képességet, az egészségfenntartast, a pszicholdgiai
jollétet és a szocialisan kivanatos magatartast. Hogyan jarulhat a pszicholégia hozza,
hogy az emberek boldogabbak, produktivabbak, fizikailag és lelkileg egyarant

egészségesebbek legyenek.” 6

A pozitiv pszicholdégia Uj emberképet vezet be: az “erényes embert”. Ez mar sokkal
inkabb egy ideal az el6z6ekhez képest, amelynek elérése egyben a fejlddés utjat is
kijeloli, elmozditva a tulélési skalardl az embert. Mig az el6z6ek elemzé, leird jelleggel
nem fogalmaztak meg tavlati célt az ember szdmara, melyben tdmogathattédk volna. A
materializmus zart épitményén ugy tlinik helyenként rést itottek az idealista szemléletl
kutatok, gondolkoddk.

"A személyiségpszicholdgiat az elmult évtizedekben uralé ugynevezett ,big five” lobbival
- amely 6t alapdimenzidt (extroverzid, baratsagossag, neuroticizmus, lelkiismeretesség,
nyitottsag) tekint a személyiség-megismerés utjanak — versengve az emberi viselkedés
tudomanyos elemzésére a pozitiv pszicholdgia Ujraéleszti a karakter és az erény
fogalmat mint kézponti kategdriat. Bar az erény erkdlcsileg pozitiv téltésd mindsitod
fogalom és ezért felmeriilhet, hogy tudomanyon kivili kategdria, az erény mérésével a

pozitiv pszicholégia nem elGirni akar és nem is kivanja mindsiteni azt, akit vizsgal,

50LAH Attila: Mi a pozitivuma a pozitiv pszicholdgidnak? Iskolakultra 2004/11 p.41.

60LAH Attila: Mi a pozitivuma a pozitiv pszicholdgidnak? Iskolakulttra 2004/11 p.41.
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hanem azt teszteli, hogy milyen kévetkezményei vannak az erényesség gyakorlasanak.
(G ) Ez az elemz6 munka, amely harom évezredre visszamenbden a fbldkerekség
legfontosabb erényeket targyald irasat dolgozta fel, hat olyan erényt (karaktervonast)
azonositott, amely a kulturak mindegyike szamara fontos volt és napjainkban is
kiemelkedo6 fontossaggal bir. Ezek a kévetkezok: bélcsesség és tudas, batorsag, szeretet
és emberiesség, igazsagossag, mértékletesség, spiritualitas és transzcendencia. Ez az a
hat erény, amely valamennyi erénykataldgusban egyértelmien pozitiv megitéléssel

szerepel és a jo karaktert jellemzi.” 7

A pozitiv pszicholdgia fejlddése az utdbbi 20 évben gyorsult fel parhuzamosan a coaching
intézményének és moddszereinek elterjedésével. A tudomany id6skalajan ezek a
mozgalmak még kisgyermekkorban vannak. Hatasuk ugyanakkor jéval meghaladja
tudomanyos elfogadottsagukat, mely ellentmondas szembet(in6. Az Onismereti
mozgalmak, onfejleszté irodalom, a coaching, a szervezetfejlesztés mar széles korben
hasznalja - és a maga szamara eredményességében validalta - azokat a modszereket,
melyeket a tudomanyos kutatds még csak ezutan tervez talan vizsgalni. A felgyorsult
tempoju valtozas kihivasai, az életformank altal kivaltott sziikségletek életre hivjak az
azt kielégité eszkozoket, nézépontokat, melyek kdvetéséhez agy tlinik a tudomanynak is

ki kell 1épnie a dobozbdl.

Valddi paradigmavaltdas - ami a fejlddés értelmezését illeti - azonban még ezzel a
szemléleti elmozdulassal sem j6tt létre a human tudomanyban, sokkal inkdabb egy
ellensulyozasnak, réskitoltésnek vagyunk tanui az Uj irdnyzatoknal. Paradigmavaltasnak
azt a mértékl elmozdulast tekinthetjik, ami alapjaiban valtoztat meg egy adott
nézOpontot, esetenként gy integralva az el6z6t, hogy annak egyes elemeit
megkérdljelezi, de legaldbb is Uj kontextusba helyezi. Egy tadgabb, mas nézGpontba
helyezkedés hozhat létre paradigmavaltast, ahonnan egy (j latvany tarul elénk, ami (j
valdsagértelmezésre készteti a megfigyel6t.

Pontosan ilyen volt a tudomanyban a kvantumelmélet megjelenése, ami szétfeszitette a
klasszikus fizika korabbi kereteit azzal, hogy vissza kellett vonulnia egy szlikebb
értelmezési tartomanyra, megallapitdsai mar csak az anyagi méret bizonyos

tartomanyaiban voltak helytallék.

7OLAH Attila: Mi a pozitivuma a pozitiv pszicholdgidnak? Iskolakulttra 2004/11 p.43.
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2.4. AZ ONMEGVALOSITO EMBERKEP - A COACHING BOLCSOJE

Megjelentek ugyanakkor olyan irdnyzatok is - foként a filozéfia terlletérdl atszivarogva -
a pszicholégia égisze alatt, amelyek joval kozelebb a&llnak az egyén szubjektiv
valésagahoz, és abba mélyebb bepillantast engednek, valamint tavlatot nyitnak a belsé
fejlodés felé. A humanisztikus iskola gy(jtotte Ossze rokonlelk(i képviselGit, mely
hatasaban a legmeghatarozébb iranyzatta valt a posztmodern korszakban. A személyes
novekedést, az allando fejlédés iranti univerzalis szlikségletet hirdette, és ezzel magat a
fejlodést, annak tamogatasat tette els6dleges céljava. Ez volt az a hullam, amelyen
maga a coaching is szarnyra kapott. A “human potential movement” mozgalom egy
olyan olvasztétégelynek bizonyult, melyben a hatvanas években intenziv kutatds indult
az emberi képességek kibontakoztatasanak tanulmanyozasara. Filozofusokat,
pszicholégusokat, zen mestereket, antropolégusokat és a korszak kiemelkedd
gondolkodoéit mozgatta meg a kozos vizid: az emberben sokkal hatalmasabb potencial
rejlik, amely kiaknazhaté. A coaching bdlcs6jének tekinthets kisérleti laboratériumok
olyan gyakorlati megoldasokat kerestek, melyek felgyorsithatjak a human fejl6dést.
Ilyen volt az Easalen Institute.

Price és Murphy egy olyan intézet létrehozasat hataroztak el, melynek vezérlb

gondolata: ,a human lehetéségek szamtalan, még fel nem tart dimenzidja létezhet". 8

“A személyiség-lélektan térténetében a 20. szazad kézepén megjelené humanisztikus
személyiség-pszicholdgiai iranyzatot a fenomenoldgiai szemléletli tedriakhoz soroljuk. A
humanisztikus személyiség-pszicholégia vagy mas kifejezéssel a mozgalom az emberi
lehetdségek kibontakoztatasara (human potential movement) két kiemelked6 alakja Carl
Rogers és Abraham Maslow volt. A humanisztikus irdnyzatot a ,harmadik er6”-ként
tartottak szamon a korabeli amerikai pszicholégiai iranyzatok kézétt, a behaviorizmus és
a pszichoanalizis mellett. A humanisztikus pszicholdgiai szemlélet teoretikusai és kévetsi
- habar nézeteik nem teljesen azonosak - egyetértenek abban a kiindulépontban, hogy
az emberi természet eredendben jo, és megfelel6 kérnyezeti feltételek mellett minden
személy képes a ,névekedésre”, vagyis képességeinek a kibontakoztatasara,

személyisége fejlesztésére. ™

8 KELLO Eva (szerk): Coaching alapok és irdnyzatok, Akadémiai kiadé 2014. p.24.

9GYONGYOSINE Kiss Eniké: Az dnmegvaldsitas és pozitiv 6nértékelés sziikségletei Maslow és Rogers

Budapest, Uj Mandatum Koényvkiadé 2007. Gydéngydsiné Kiss Enik3, Olah Attila (szerk.) p.2.
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Ez az irdnyzat a személyiségre, mint integralt egész rendszerre tekint, és a szubjektiv
megélést helyezi el6térbe, melynek az alapvetl fizioldgiai szikségletein kivil olyan
igényei is vannak, mint a szeretet, a kapcsolddas, az onbecslilés és az 6nmegvaldsitas.
Ezek kielégitése nélkil pedig nem teljes az élete. A fejlddoképes személyiség képe a
humanisztikus irdnyzatban mar tartalmazza az Onmegvaldsitds elérését, mint célt.
Mindazonaltal felmérései szerint az emberek csak elenyész6 hanyada all készen arra,
hogy ezt meg is valdsitsa. Fejlodés-felfogasat jol szemlélteti a kozismert Maslow piramis,
ahol a magasabb szlikségleti szintek kielégitése jelenti magat a human fejlédést, -
tovabblépve az “értelmes allat” emberképén - igy mar vertikalis szemléletet mutat a
korabbi pszicholdgiai iranyzatokhoz képest.
Maslow Ugy vélte, hogy a személyiség - mely eredendben jo, de legalabb semleges -
bels6 természete tudomanyos modszerekkel feltarhato. Lehet6ségeinek kibontakozasa
biztositja a boldog életet, mig elfojtasa frusztraciokhoz, lelki zavarokhoz vezet. Létezik
ugyanakkor egy belsé harc az ember alsobb és fels6bb szikségletei és természete
kozott, de a fejlédési impulzust az biztositja, hogy a “bels6 mag”, a bels6 természet
mindig megnyilvanulasra térekszik. A nehézségek, a fajdalom atélése egyfajta evollcios
nyomasnak tekintheté, amely hozzajarul a bels6é természetiink megismeréséhez, és
azaltal, hogy megoldjuk ezeket a helyzeteket, az Onértékelés novekedéséhez vezet. Az
Onismeret, és 6nmegvaldsitas fontossagat hangsulyozza, mint idealis fejlédési modellt.
Az 6nmegvaldsité embereket az aldbbi kritériumokkal jellemezte:
e Hatékonyan és pontosan észlelik a valdsagot, jol atlatjak a helyzeteket.
e Képesek az dnelfogadasra és masok elfogadasara a tokéletlenségeikkel egyditt.
¢ Spontanok gondolataikban, érzelmeikben, természetesen viselkednek.
e Fliggetlenek és autonomak, inkabb sajat belsé torvényszerliségeik semmint a kiilsé
kényszerek vezetik Oket.

e Friss latasmadd, nyitottsag jellemzi Gket.

e Tisztelnek masokat, érzliletiikben az egész emberiséggel azonosulnak.
e Mély kapcsolat jellemzi 6ket egy szlik barati korrel.

e Kreativak, talalékonyak, ontevékenyek.

e Kifinomult humorérzékik van.

e Bels6 szabadsagukat, figgetlenségiiket megl6rzik barmely élethelyzetben.

e Az 6nmegvaldsitas pillanataiban képesek a katarzis atélésére.10

10GYONGYOSINE Kiss Eniké: Az 6nmegvaldsitas és pozitiv 6nértékelés sziikségletei Maslow és Rogers

Budapest, Uj Mandatum Koényvkiadé 2007. Gyéngydsiné Kiss Enik3, Olah Attila (szerk.)
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Ez a nézbpont nagyon koézel all ahhoz, melyet magam is képviselek, és melynek

érvényességét segit6i tapasztalataim visszaigazoljak.

2.5. A VALOSAG MOGOTTI VALOSAG ELMELETE: META-REALIZMUS

R4

e 7.

Feltin6, hogy a pszicholégia tudomanya sokszin(i, szélsGségesen eltér6, sokféle
személyiség-felfogassal dolgozik. Az emberi psziché m(ikédését illetd egységes
valésdagmodellrél nem beszélhetlink, csupan taldlkozasi pontokrél az egyes elméletek
kozott. Ez a pluralitds véleményem szerint torvényszerd, és éppen annak a diverzitdsnak
a visszatlkroz6dése, amely a posztmodern korban a személyes valdsag-buborékokat
jellemzi. A magyarazata éppen az, hogy sokféle valosag-érzékelésre, megélésre és
felfogasra reagal. A XXI. szazadban a human tudomanyok kérdése allaspontom szerint
nem az, hogy milyen egységes értelmez6 modellt tud |étrehozni, hanem az, hogyan
tudnak ezek a parhuzamos valésag-univerzumok kommunikalni egymassal.

Persze mondhatnank, hogy mindegyik elmélet mas szeletére fokuszal ugyanannak a
képnek, ezért érzékeli ennyiféleképpen vizsgalatdnak targyat, és a kirakds darabjainak
osszeillesztésével mégis lehetséges Osszerakni a nagy képet. Ugy vélem, hogy nem
els6sorban abban kiilonbdznek ezek az iskoldk, hogy mit néznek, hanem abban, ahogyan
néznek, és méginkabb abban, ahogyan gondolkodnak arrél, amit néznek. A
kvantumfizika elsé kisérletei alapjan ma mar tudjuk, hogy a figyel6 elvarasa,
szubjektuma befolyasolja a megfigyelt esemény végkimenetelét, azaz az eredményt. Ez
lehet a tudomanyos magyardzata annak, miért nem teljesen ugyanazt latjuk, amikor
ldtszélag ugyanarra a targyra nézink. Es itt nem csupdn a szubjektiv érzékelések
eltérésérél van sz6, hanem arrdl, hogy a figyelmink és a sajat mentalis sz(irénk
megvaltoztatja szamunkra, - 6nmagahoz igazitja - a latvanyt a bekdvetkezett esemény
szintjén is. Azaz reprodukalhatéan igazunk lesz, mikdzben egy masik néz6ponttal
rendelkez6 figyelének szintén reprodukalhatdéan lesz igaza. Mert ezek a validalt
valésdgok a mentalis eléfeltételezéseknek fognak megfelelni. Es itt eljutunk egyfajta
zavarba ejt6 “relativ objektivizmushoz”, mert bar az esemény kézzelfoghatdan
objektiven észlelhetéen bekOvetkezett, és esetlinkben ismétlédéen bekovetkezik,
azonban egy masik szubjektum - mas fokuszu figyelemmel - nem ugyanazt az

eredményt kapja ugyanabban a kisérletben. Igy relativva vélik a végeredmény, hiszen
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éppen a sajat szubjektiv elem az, ami feltételként hatdssal van ra. KésGbbi példakbdl
talan sikeril jobban megvilagitanom ezt az értelmezést.

Mindenesetre egy sokkal variadbilisabb, izgalmasabb és bonyolultabb valdésagmodellt
kapunk, amint elfogadjuk, hogy a valdsag-képletbe a szubjektiv elemet - sajat éniinket,
tudati tartalmunkat - is bele kell tennink, mert az enélkil nem értelmezhetd. Amint
megértjik, hogy a valésagunk nem valaszthatd el télink, esélylink van a szubjektumunk
és a kornyezetlink alakulasa kozotti 6sszefliggések, hatasok, mintazatok feltarasara. A z
otodik fejezetben azt a mddszert mutatom be, amivel ez a leghatékonyabban
elvégezhet6: az onreflexiot.

Azt az Uj vilagképet, amely ezt a fajta relativizmust engedélyezi, és ami meglatasom
szerint a jov6ében az anyagelvli materialista felfogasunk helyébe lép, én elneveztem
“metarealizmusnak”. A metarializmus alaptétele a “tudati anyag” paradoxona, amelyben
nem az a kérdéses, hogy melyik a primer és melyik a szekunder min6ség egy ok-okozati
viszonyban, hanem az, hogy ez a kettd szétvalaszthatatlanul egy. Mondhatjuk, hogy az
anyag tudatos, vagy akar azt is, hogy a tudat anyagos. Ez a paradoxon elsére
mulatsagosnak hangzik, a gyakorlatban azonban messzemend, jél hasznalhato

kovetkezményei vannak.

A “metarealizmus” névvalasztas teljes mértékben lefedi azt az alternativ vilagképet,
melyet megnevezni hivatott.

A "meta” el6tag jelentése: valami utan, mégétt, azon tul, valamint valtozast, cserét
jelez, tovabba a szokvanyoson kiviil esé jelentéstartalommal is bir.” 11

Példaként felhozhatd a metakommunikacié székapcsolat, amely a “"kommunikacion tali
kommunikacio” értelemmel bir, a kézlés mégéttes tartalmara utal értelemfeltard céllal.

Megmutatja, hogyan kell értelmezni egy kézlést. 12

Y

valésag mélyebb, tagabb dimenzidjaba vezet annak teljesebb megértése céljabol.
Az alabbi tablazatban 6sszefoglalom a két vilagnézeti felfogas alapvet6 klilonbségeit a

fejlodésre fokuszalva:

11 https://www.wikiszotar.hu/ertelmezo-szotar/Meta

12https://lexig.hu/metakommunikacio
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Materializmus

Tudomanyos alapja Klasszikus fizika: az anyag

éllandéséﬁa és elsédleﬁesséﬂe

Kiindulasi pontja Koérltlmények - reakcid

Valésag-érzékelése Objektiv, szilard - amihez csak
alkalmazkodm lehet

fejlédés= Jobb alkalmazkodds - adaptiv
VISeIkedes

Fejlédés-elmélete Darwini evolucio: adaptacio -
szelekcno talélés

Emberképe Ertelmes llat - a koriilményei
aItaI meghatarozott ember

Human fejlesztés fokusza Kevesebb szenvedés, a mentalis
zavarok kezelése

Eredménye Kis mozgastér - nagyfoku
kISZO| altatottsa

2. dbra Materializmus és Metarealizmus 6sszehasonlité tablazat Forras: sajat szerkesztés

2.6. A TUDATI FEJLODES DEFINICIOIA ES SKALAJA A FEILODESFOKUSZU
COACHINGBAN

Fejlodés-definici6 a sajat felfogasomban: a fejl6édés olyan valtozas, idGbeli
atalakulds, amely mindségi pozitiv elmozduldssal, fenntarthatd novekedéssel jar,
tobblettel az el6z6 allapothoz képest. A ndvekedés egyéni, személyes, belsé élmény, és
egyben olyan kilsd hatasokat indukal, melyek az egyén létfeltételeit, jollétét javitjak.
Elvélaszthatatlan a tudatossag fejlodésétdl, mely eldfeltételezi a valtozast. Vagyis a
tudati mindségben kell novekedést eredményezd pozitiv valtozasnak bekodvetkeznie
ahhoz, hogy személyes szinten fejlodésrdl beszélhesslink. Ez a tudati valtozas egyarant
jelenti az énkép, a gondolkodas, a mentdlis és érzelmi attitlid, és az azt kdvetd reakcid,
a viselkedés, végull pedig a kils6é kornyezet valtozasat. Bels6 és kiils6 jelei egyarant
vannak. Kovetkezményeként az alany tudatossdga abban az értelemben is ndvekszik,
hogy tudattalan tartalmaibdl egyre tobb keril at a tudatos, és ezaltal altala
intencionalisan befolyasolhaté zdnaba. Hivhatnank ezt az Onismeret - az egyén
onmagardl szolé tuddsa - folyamatos gyarapodasanak is a kreativ kompetencia,
onmegvalositasi képesség erdsdodése mellett. A jovoben ezt a fejlédés-értelmezést
“tudati fejlédésnek” fogom hivni.
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A kovetkez6 kérdés, amely valaszra var: hogyan mérheté a tudati fejlédés?
Megallapithaték-e benne olyan szakaszok, amelyrdl felismerheté a kilsé szemléld
szamara is, azaz objektivizalhato-e, és ha igen, milyen szinten? Mit érzékel az, aki a
sajat tudati fejlodésén megy at, és mit lat ebbdl a kérnyezete?

A tudati fejlédés mérése - az egyén szubjektiv érzékelésén, és élethelyzetének
objektiv valtozasan tul - egy olyan viszonyrendszerben lehetséges, mely
0sszehasonlitdsra ad modot, és skalazasra a fejlédési stacidk kozott. A sajat skalazasi
rendszerem egy 5 fokozatu tudatszint-skala, amely az elme dominans allapotait
kilonbozteti meg. Az elme ebben a fogalmi rendszerben a tudat kifejez6désének
Osszetett eszkéze, amely a mentdlis bedllitottsdgunkat szabdlyozza. Valdjaban “két
elme” létezik, mint két alapszoftver, amely a valdésagunkhoz valé viszonyunkat
meghatarozza. Analdg ez a felfogas a bal-jobb agyféltekénk eltér6é funkcionalitasaval. A
tudati evollcid e két elme kozti fejlédési folyamat.

Az 5 tudatszint:

1. Zart racionalis elme (linearis programozott egypolusu)

Nyitott racionalis elme (linearis programozott kétpdlusu)

Onreflexiv elme (6nfelismerd, dnkifejezd)

Absztrakt elme (non linearis kreativ, intuitiv)

v A W

Integrdlt elme (a raciondlis és az absztrakt elme integraciéja végbemegy -

multipotens)

2.7. A SZUKSEGLETSZINTEK ES TUDATSZINTEK OSSZEFUGGESEI

A Maslow féle szlikségletpiramis als6 szintjének igényei magasabb tudatszinten az egyén
szamara joval konnyebben, kevesebb energiaraforditassal, hatékonyabban elégithetdk ki,
érhet6k el. Ezek a kovetkezdk:

1. Fizioldgiai szlikségletek kielégitése

2. Biztonsdag iranti sziikséglet, fizikai védettség

3. Szeretet és valahova tartozas szlikséglete

4. Onbecsiilés sziikséglete

Az 1. tudatszint létminGségét, és fokuszat az alsd két szlikséglet (fizioldgiai, biztonsag)
kielégitése - a tulélés - tolti ki.
A 2. tudatszinten az egyén preferencidiban a kovetkez6 két sziikséglet - szeretet,

kapcsolddas és onbecstilés - dominans.
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A kozéps6 szilkségletszint a 3. tudatszinten lévOkre, illetve azt megcélzdkra jellemzd.
Ezek:
5. Megismerés és megértés szlikséglete

6. Esztétikai szlikségletek

A piramis csucsan lévd sziikségletek csak a 4.-5. tudatszinten elégithetdk ki, itt jelennek
meg:

7. Onaktualizacié

8. Transzcendencia

Mindezeket az alabbi abra szemlélteti.

5. TUDATSZINT
INTEGRALT ELME

CEN
o1CENp
A 5\4,

& o
~ >

ONMEG- ABSZTRAKT ELME

VALOSITAS

v
Qw” ESZTETIKA
Q/ﬁ 3. TUDATSZINT
S ONREFLEXIV ELME

O/ MEGERTES, MEGISMERES

QQ/ ELISMERES, ONBECSULES \
<

FEJLODES FOKUSZU COACHING

2. TUDATSZINT
NYITOTT RACIONALIS ELME

: - 1. TUDATSZINT
FIZIOLOGIAI SZUKSEGLETEK ZART RACIONALIS ELME

3. dbra Maslow piramis és az 6t tudatszint Forras: MASLOW alapjan sajat szerkesztés.

Az 6nmegvaldsitd embert jellemzé - a dolgozat 2.4. pontjaban felsorolt - Maslow-i

kritériumok a 3. tudatszinten részben, a 4. tudatszinten teljes egészében megjelennek.
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A fejlédési staciok egymasra épllnek, a fejlédési szintek nem ugorhaték at. Amikor egy
adott szlikségleti szintet kielégitettlink, akkor tudunk stabilan tovabblépni a koévetkezd
igényszintre. Minden tudatszinten mads a fejl6dési sebesség, felfelé haladva
exponencialisan gyorsul. Szlletéstinkkor az 1-2. tudatszinten kezdjik valamennyien a
fejlodési skalan. Valodi, szandékolt tudati fejlédésrdl a 3. tudatszinttél kezdddden
beszélhetlink. Az els6 két tudatszinten az evollcidés nyomas, a koérnyezetliinkre adott
adaptiv valaszok biztositanak egy lassu tempoju valtozast. Az adaptacids képességtdl, és
az intelligenciatdl fligg, hogy mennyi id6 alatt érkezik el valaki a 3. tudatszint hataraig,
amely egy forduldpont. Tapasztalatom szerint legkorabban a 27. életév kérnyékén, mig
tobbségében az életkdzépi valsagnak nevezett tinetegylittes megjelenésekor, a
negyvenes éveikben érkeznek el ehhez a ponthoz a legtébben.

Fontos megjegyezni, hogy a tudati fejlédés Utja egy lehetGség, mig a haladas nagyrészt
evollciés kényszer - megjelené problémak - hatdsdra garantdlt. Azonban a sebessége
egyéni variacidokat mutat. Ahogyan ezt mar Maslow is megallapitotta a szikséglet-
hierarchiat vizsgalva - az emberek kisebb hanyada jut el a harmadik-negyedik

tudatszintre, az 6nmegvaldsité ember mindségéig.

A tudati fejlodés kilsé objektiv mérésekor még egy problémaba (tkodziink: a figyeld
helyzete - tudatszintje - meghatarozza azt, amit képes felfogni abbdl, amit lat. Mivel az
adott tudatszintrél csak az azonos, vagy alsdbb tudatszinten allokrél kapunk tiszta képet,
mig a magasabb tudatszinten végbemend folyamatokat - sajat tapasztalat hianyaban -

nem tudjuk megfeleléen értelmezni.

A Fejl6désfokuszli coaching (a tovabbiakban: FF coaching) az 1. tudatszinten nem
dolgozik, a 2. tudatszinten képes eredményeket produkalni, de nem ez a fokusza. Igazan
a 3. tudatszinten képes hatékonyan tdmogatni az egyén tudati fejlédését. Célcsoportjaba
azok tartoznak, akik az 5-7. szlikségletszintet célozzak meg, roviden az Onismeretet,

6nmegvalositast.

3.- A PROBLEMA SZEREPE A FEJLODESFOKUSZU COACHINGBAN

A FF coaching viszonya az Ugyfél altal hozott “problémahoz” mélységében és
nézépontjaban tér el a coachingban altalanos problémakezeléstdl. Ebben a fejezetben ezt

az eltérést kivanom érzékeltetni.

A coach az lgyfél altal hozott témara, mint problémara fokuszal, amire megoldast keres

az Ugyfél meglévd er6forrasaira tamaszkodva, aktualis célkitlizések mentén, hasznalva a
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coaching széles eszkoOztarat. Megismerve az elmult egy évben a coaching folyamatot,
kereteit, technikait a magam részérdl ezt az alapallast kevésnek taldltam ahhoz, hogy a
legtdbb esetben valddi tartds valtozas kovetkezzen be az ligyfelek életében.

Mik6zben remek eszkbdzei vannak a coachnak, melyekkel szuper eredményeket kellene
és lehetne elérni, azt tapasztaltam, hogy egyrészt a makacs esetek nem reagalnak jdl,
ha csak ezekkel operdlunk, masrészt a sikeres eseteknél sem meggy6z6 szamomra,
hogy az Ggyfél “nem esik vissza”, miutén az adott helyzetet megoldotta, vagy “nem valt
tlinetet.” A makacs esetek alatt természetesen nem pszichiatriai kérképekre gondolok,
vagy pszicholéogus hataskorébe tartozo sulyosabb traumakra, melyek
kompetenciahataron kivil vannak egy coach szamara. Sokkal inkabb arra, hogy ha a
problémara hangoztatottan kihivasként, fejlédési potenciadlként tekintlink, akkor az a
coach szamara is kihivas, hogy mennyire képes ezt a fejlédési potenciadlt az adott

helyzetben aktivalni. Enhez pedig meggy6z6désem szerint mélyebbre kell menni.

3.1. FAST-FOOD-COACHING?

Amig a felszini problémakezeléssel, a gyors latszateredményekkel megelégsziink, addig
marad a fast-food-coaching, ami 1-5 (lés alatt probal akut segitséget nyuUjtani egy
elakadasban. Természetesen ez sem haszontalan, és szilikséges, hiszen kisebb
elmozduldsok elérhetdk vele féként a mindennapi rutinok hatékonyabba alakitdsaban.
Ugyanakkor - hogy egy hasonlattal szemléltessem - ez a problémakezelés olyan, mintha
egy krénikus betegre 5-10 percet szanna az orvos, egy gyors vizsgalat és diagndzis utan
felirnd a gyodgyszereit, és hazakildené gydgyulni. Ennyi energia-befektetéssel még a
legjobb szakember is csak felszinesen tud diagnosztizalni, és tlineti kezelést alkalmaz.
Ami ahhoz is vezet, hogy az adott gyogyszert lehet, hogy tartésan szednie kell a
betegnek, hogy az allapota ne romoljon. Ugyanezt érzem a jelenlegi coaching-praxisok
nagy részénél. Tartds javulds véleményem szerint csak egy sokkal alaposabb, mélyebb
szinteket érint6é folyamattdél varhatd, fejlédés pedig még ennél is hosszabb id6tavon
kovetkezhet be kitarté munkaval.

A “probléma” szerepét vizsgalva rogton belelitkéziink két problémaba: az idé és a coach

felkésziiltsége.

3.2. IDOKERET-ANOMALIA

Az els6, hogy a coaching etikai normak alapjan a coach nem kotheti magahoz az
Ugyfelet, ezért elére megallapodottan kell befejezni a folyamatot, méghozza maximum
10 Ulés utan. Esetlegesen egy Ujabb célmeghatarozassal, mas témaban lehet Ujra

szerz6dni egy kovetkez6 folyamatra. Eszerint egy lUgyfél maximum - heti egy Ulést
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feltételezve - két és fél hénapig dolgozhat egy coachhal egy problémakérén. Ezalatt kell
eljutni a megoldasig. Ez a coach szamara is egyfajta nyomas annak érdekében, hogy
minél rovidebb id6 alatt dokumentalhatd sikert érjen el, az Ggyfél ugy érzékelje, hogy
sikerilt megoldania a kapott segitséggel a helyzetét. Ez elméletben lehetséges is, foként
mivel a coach jelent6s figyelem-energiaval és motivacioval képes “feldobni “az Ggyfelet,
aki ezzel az energiaval szaguld a megoldasa felé. Csakhogy a fentieket figyelembe véve,
amennyiben nem sikertlt ezalatt az idkeret alatt az oki szintig eljutni, és ott |étrehozni
a tartés valtozdst (a kronikus zavar okat megszintetni), ugy valdszinlileg a probléma
kés6bb - esetleg mas formaban - visszatér, amikor szamithatunk az Ugyfél Gjbdli
felbukkanasara, és egy ismétl6 folyamatra. Vagy akkor mar mas coachhoz fordul az
agyfelink, t6le varva javulast, Ujabb modszereket. Ez pedig egy latens folyamatos
tdmogatas-igényt alakithat ki annal, aki erre raszokik. Véleményem szerint sokkal
nagyobb a fliggGség veszélye ebben az esetben coach és Ugyfél kézétt. A mélyebb
olvasata részemrél a fliggé jelenségnek - ami valoszinlileg érzékelhetéen fennalld
veszély, épp ezért prébalja a szakma ilyen beépitett idokorlat-szabalyozdkkal elharitani -,
hogy a nem kelléen mély és alapos folyamatban az Ugyfél nem valik 6nalléva a
problémaja megoldasaban. Csupan kap egy sémat arra, hogyan reagaljon a helyzetére
egy cselekvési tervvel, és annak a végrehajtasaval, és érzékeli, hogy vannak
lehetGségei, melyeket a tédmogatott kozegben koénnyebben megragad. A kovetkezd
hasonlé helyzetben pedig el6veheti Ujra a megoldasi sémat, és megprébalhatja
hasznalni. Csakhogy akkor mar bizonyos elemek masok lesznek, ezért nem fog teljesen
passzolni az el3z6 helyzetre alkalmazott megoldds, Ujra van sziikség. Es eljon az id8,
amikor Ujra coachra lesz szliksége.

Ugyanezt tapasztaltam azoknal a céges képzéseknél, tréningeknél, ahol 1-2 alkalom allt
rendelkezésre a dolgozék kompetencia-fejlesztésére, és ugyanezt jelezték vissza a
résztvevok. Azt, hogy barmennyire igyekszik a fejleszt6, ez az id6 nem elég ahhoz, hogy
gyakorlati tudast szerezzenek a résztvevék, akik utdlag foloslegesnek itélték az 1-2
alkalmas fejlesztéseket emiatt. Ugyanebben a nagyvallalati kérnyezetben fél év volt az
az idétartam - 3 hetenként 1 napos tréningekkel - amikor a valddi fejl6dés beindult
mindenki szamara megtapasztaltan, lathatéan, és egy év volt, amire biztonsagosan
rogzllt a szemléletvaltas, és a résztvevok oOnalldan is képessé valtak egyenként és
csapatként is barmely problémajuk kezelésére, hatékony megoldasara. Ennél rovidebb
id6tavon gondolkodni hatékony kompetencia-fejlesztésben uUgy vélem, hogy ablakon
kidobott pénz és idG.
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3.3. COACHING-MARATON

A FF coaching fejleszté folyamata természetéb6l adéddéan nem fér bele a fenti 10
alkalmas id6keretbe. Mivel itt sajatos Osszetett célra szerz6dik a coach és az lgyfél -
amiben a mentalis attitidok megvaltoztatasa kézponti szerepet jatszik - ez redlisan csak
egy tagabb id6keretben érhet6é el. Ha a tudatszintek szerinti tudatossagi skalan
érzékeltetném, akkor egyetlen tudatszintet |épéshez a fejlédésfokuszu coaching altal
tamogatott folyamatban minimum egy, maximum két éves intenziv Onismereti,
onfejleszté munkara van szlikség. A latszélag hosszu folyamat ellenére a fejlédési tempd
az onreflexiv-kontemplativ médszerrel (a 3. tudatszintre alkalmazott fejleszté maddszer)
rendkivil gyors, és latvanyos. Tapasztalatom szerint évtizedes szerepsémak oldhatok fel
a segitségével, ami joval tulmutat egy problémamegoldason. Tapasztalatom szerint a
hosszabb, 1-2 éves fejlesztési folyamat soran a coacheek nem valnak fliggové a
coachtdl, s6t egyre oOnallébbakka, proaktivva valnak. Ez annak kdszénhet6, hogy az
onreflexid fejlodésével megértik a sajat mikodésiket, elsajatitjdk a dekddolast, sajat
maguk valnak figyelévé a mozijukban, megerdsddik az onbizalmuk, 6nértékelésik és

képessé valnak a beavatkozasi pontjaikat megtalalni és cselekedni megerdsitések nélkdil.

3.4. A COACH ONISMERETE

Ez a masodik akadaly a batrabb probléma-megkozelités Gtjaban, amit érzékelek. A
legtobb coach, ahogy én lattam - tisztelet a kivételeknek - nem rendelkezik mélységi
Onismerettel. Nem keresnék hibast eziigyben, hiszen nincs benne az oktatasi
kultirankban, hogy Onismeretet tanuljunk. S6t, az sem, hogy ilyen létezik, vagy arra
szlikség lehet. A legtobben, akik ezen az (ton elindultak, a sajat problémaikra,
valsagaikra keresték a valaszokat, és mar léteznek olyan iskolak, modszerek, amelyek az
Onismereti tudds elmélyitésére szakosodtak. A coach képzésnek, tananyagnak
ugyanakkor csak periférikus része az onismeret - inkabb impulzus, izelité kaphato abbdl,
hogy akit megérint, az folytassa. Igy azoknak a coachoknak, akikben nem ébred fel az
igény a tovabbi onfejlesztésre, és nem aldoznak erre még éveket, nem lesz személyes
tudatositott tapasztalatuk mélyebb valtozasi folyamatokrol, melyben kisérnilik, vezetniik
kellene az ugyfelet. A tanult coaching modellek, és eszkoztar alkalmazasaval érzik
biztonsdgos kompetenciahatdron belil magukat, és persze gyakorlottsaguk tagithatja
ezt. De mélyebb vizekre valdszinlileg nem fognak evezni.

Barhonnan nézzik, a coach munkaja az Onismereten alapul, hiszen az ugyfelénél is
egyfajta bels6 tudatositast, 6nmaga mélyebb megértését, és az ebbdl kiinduld cselekvést
szeretné elérni, hogy a kivant valtozas bekoOvetkezzen. A coach egyben Onismeret-

fejleszté szakember is. Az alany jo esetben Ugy tavozik az Ulésrél, hogy felismert valamit
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a sajat mukodésérdl, aminek addig nem volt a tudatédban, és ezzel a tudasaval mar mas
dontést képes hozni, mint korabban.
Megkockaztatom azt az allitast, hogy minden coach olyan mélységli onismereti Gton

képes végigvezetni a coacheet, amelyet maga is végigjart.

A FF coach alapkompetencidaja az 6énismeret. Nem csupan a hitelessége bazisa, hanem
arra a gyakorlatban is szliksége van, amikor ezzel a mddszerrel dolgozik az tgyfelével. A
coachnak maganak is tisztaban kell lennie azzal, melyik tudatszinten all, és mely
tgyfeleknek milyen szinten képes hatékonyan segiteni.

Az FF coach a 3.-4 tudatszint fejl6dési folyamataban tudja tdmogatni az lgyfeleit, ezért
annak a tudatszintnek fels6bb fokan kell allnia a tudasat, tapasztalatat tekintve, mint az
Ugyfele. Nem csak Onreflexioval és megfelel6 tapasztalati tudassal kell rendelkeznie - a
hagyomanyos coaching kompetenciakon és tudason felil - hanem pontosan fel kell
tudnia mérni az Ggyfele tudatossagi szintjét, igényeit, feleldsségvallalasanak mértékét,
fejlodési potencialjat.

Az FF coach célcsoportjaba nem tartoznak bele az elsé két tudatszinten lévd lgyfelek, -
kivéve a masodik tudatszintr6l tovabblépni kivandkat - mert fejlédésfokuszi modellként
csak olyan coacheekkal tud eredményeket elérni, akik a tudati fejlédésik irant
elkotelezettek, a Maslow piramis felsGbb szintjeit célozzak meg.

A célokhoz val6 viszony ismertetésénél lathatéva teszem azt a keretezést, amely ennek

az elGszlirésnek a gyakorlati megvalositasat szolgalja.

3.5. BELSO KIJARAT ES A PROBLEMA MOGOTTI PROBLEMA

Alldspontom szerint minden probléma valddi kijarata beliil van, az egyén tudatanak a
meélyén, és elsGsorban “belsé cselekvéssel”, tudati elmozdulassal oldhaté meg. Ezt
kovetéen van értelme a kiils6 cselekvésnek, ami szintén sziikséges a valtozdshoz. Ezt
annyira komolyan gondoljuk, hogy sajat fejleszté praxisunknak - szerz6tarsam a
negyedik tudatszintet megcélzo absztrakt médszer kidolgozdja, Németh Csaba - a “Belsé
Kijarat Modszer” nevet adtuk.

A FF coach az ugyfél problémajat kiinduldsi helyzetnek kezeli, egyfajta torténeti
felszinnek, ami a megnyilvanulads sikja. A hozott probléma mélyebb gyotkér-okait keresi,
a probléma mogotti zavart, mégpedig a lehet6 legmélyebb sikon. Azt feltételezi, hogy ha
az Ugyfélnek elegendbek lennének a meglévd eréforrasai, akkor mar megoldotta volna a
problémat. Amiért hozza fordult, az éppen azért van, mert nem érti a problémajat,

annak mélyebb dimenziéihoz nem fér hozza, illetve nincs tudatdban a megoldasi
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képességének és a megoldas moddjanak. Ezért az FF coach nem kezd bele a
problémamegoldasba ezek feltarasa és tudatositasa nélkdl.

Az FF coaching szemléletében az Ugyfélnek nem az altala érzékelt probléma a valds
problémaja, hanem egy olyan latens m(ikodése, amely az adott helyzetet |étrehozta
szamara.

Ugy is mondhatnank, hogy az gyfél szavai és torténete, aktudlis allapota mégé nézink,
és feltdrjuk azt a belsé séma-mechanizmust, amibdl a [athatd probléma ered. Mindezt
pedig ugy, hogy azon az lgyfelet végigvezetve 6 maga értse meg, hogyan alakitotta ki -
tudattalanul - a helyzetét, hol van abban az 6 szerepe, felel6ssége, és a valtoztatasi

lehetGsége.

3.6. A PROBLEMA EGY HIBAUZENET

Mig a GROW modellen alapuld coaching folyamat sokkal aktivabban - célok kitlizésével,
lehetéségek felvazoldsaval és cselekvési tervvel - kezeli a problémat, addig az FFC-OK
modell latszdélag passzivabban all hozza, kevésbé akarja eltliintetni a problémat, azt
inkabb egy hibalizenetnek latja az “emberi m(iszerfalon”, és arra torekszik, hogy
visszakddolja, megértse, megtaldlja, és a megfelel6 szinten javitsa ki a “hibat”. Amikor
ez sikerilt, akkor a hibalizenet eltlinik a mUiszerfalrél. Még ez a hasonlat is santit kissé,
mert itt a cél nem csupan a hiba kijavitasa, hanem olyan megoldasa, amit6l az adott
hiba tobbszér nem fordul el6. A “know-why” a fejl6désfokuszi szemléletben mindig
megeldzi a “know-how"-t.

Az Ugyfélnek ebben a folyamatban nem egy témaja, problémakoére van, hanem tobb,
amelyek a mélyben 6sszefliggenek. Meg lehet rajzolni a problématérképét, csoportositva
a kozos térél fakadd problémahalmazokat. Mivel a beavatkozas, a megoldas a gyokér-
oknal torténik, az kihat az adott halmaz valamennyi felszini problémajara. Ez a

magyarazata a dolgozatom végén bemutatott pozitiv mellékhatasoknak.

4. SAJATOS CELMEGHATAROZAS
4.1. A COACHING CEL-DOMINANCIAJA

A coaching, mint segit6 folyamat domindnsan célorientdlt és sikerorientdlt. Célja a
teljesitmény fejlesztése, siker elérése. Eppen ezért kézponti eleme az tigyfél céljainak
tisztazasa, tudatositasa, mert ez tartja fokuszban a folyamatot, illetve a célok mentén

mérhet6 maga az eredmény.
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Kétfajta célkitlizés jelenik meg a coaching folyamatban: a témaval kapcsolatos nagyobb
cél, vagy végcél, illetve az adott Ulés célja, amit folyamatcélnak hivunk. Elvaras, hogy
mindkét esetben meghatarozott és konkrét legyen a cél.

Folyamatcélra ravezeto tipikus kérdések:

- Mit varsz ettdl a beszélgetéstdl?

- Mikor leszel elégedett ezzel a beszélgetéssel?

- Ma meddig szeretnél eljutni az Glés végére?

Témacélt tisztdzo kérdések:

- Pontosan mit szeretnél elérni, mi a végcél?

- Ha eléred ezt a célt, annak milyen hatdsa lesz az életedre? (Miért fontos?)

- Mennyiben fligg t6led, hogy ezt elérd? (Hataskérén belll van-e a cél?)

- Milyen részekre bontanad a célt? (Részcélok megfogalmazasa.)

- Mik a mérfoldkévek a célhoz vezet6 Gton? Mibdl fogod latni a haladasodat? (Mérce)

- Honnan fogod tudni, hogy elérted a célodat? Mi lesz mas?

- Mibdl fogja észrevenni a kdrnyezeted, hogy elérted? (Kils6 visszajelzés)

A coaching alapja a kivant valtozas (a cél) pontos megfogalmazasa, amit a coachnak és

ligyfelének mindig kézdsen kell meghataroznia.” 13

A leggyakrabban hasznalt cél-meghatarozasi kritériumrendszer a SMART modell. A
megfogalmazott cél akkor tekinthet6 SMART-célnak, ha teljestlilnek ra az alabbiak:
Specific - tisztan konkrétan és pontosan meghatarozott (adatokkal).

Measurable - Mérhetd, azaz eldonthetd, hogy mikor érijik el.

Attractive - elég fontos, és vonzd ahhoz, hogy megmozditson.

Realistic - redlisan elérhet6 az adott helyzetben.

Timely - Hatariddvel ellatott.

Lathatd, hogy egy erGsen strukturat cél-meghatarozasi kerettel mikoédik a coach, mivel
a teljesitmény és a siker csak igy érzékelheté objektiven. A mérhet6ség egy fontos
szempont, igény, féként coach oldalrél, mivel az Ugyfél teljesitménye a coach
teljesitményét is méri kozvetetten. Még akkor is, ha a feladatgazda mindvégig a
coachee, és a coach a folyamatért és a kapcsolatért felel, nem a végeredményért. Ezt a
jog nyelvén ugy hivjuk, hogy megbizasi szerzdédésben all az Ugyfelével, nem pedig
vallalkozasi szerz6désben, mely utdbbi esetben az eredménykotelem fenndllna. A

formalis felel6sség hianyaban is érzékelhetd ugyanakkor egy szabvanyos mérési igény,

13 KELLO Eva (szerk): Coaching alapok és irdnyzatok, Akadémiai kiadé 2014. p.33.
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melynek a coaching amennyire csak tud, meg kivan felelni. Ez lehet egy latens oka

annak, amiért ilyen mértékben cél-determinalt.

4.2. LEHET-E A CEL MAGA A FEJLODES?

Fejlodés alatt jelen esetben nem egyetlen probléma megoldasat értjlik, hanem az adott
személyiség struktira mélyének, az onviszonyuldsnak azt a fajta megvaltozasat, amely
véglegesen megszlinteti az adott problématipus létrehozasaért felelés onkorlatozast. A
dontés és a megvalositas valtozatlanul és mindvégig az tigyfél kezében van.

Ha igy tekintink ra, akkor a fejlédés absztrakt fogalma konkrétabba valik. Egy olyan
személyiségfejlédést, szemléletvaltast, bels6é tudati elmozdulast takar, melynek soran az
egyén tudatossaga olyan mértékben fejlédik, hogy az pozitiv hatassal van a
kompetencidira, a probléma-megoldasara, az értelmi-, érzelmi- és anyagi
Kozelebb kertil a Maslow piramis felsébb szintjein megfogalmazott szikségletei
kielégitéséhez.

A fejlédésfokuszu coaching ezt célozza, melyet roviden a tudatossag fejlesztésének
hivhatunk. Markansan az egyén bels6 tudati fejléddése all a fokuszaban, és csak
kovetkezményeknek tekinti a teljesitmény noOvelését, vagy a sikert. Fejlodés-,
egyenslly-, és teljesség-orientalt, mivel a hosszu tavl hatékonysagot, jollétet csak
ez garantalja. Olyan holisztikus szemléletet képvisel, melyben az emberi “holon”, mint
teljes szuverén egész jelenik meg a fejlesztés alanyaként és targyaként, mind térbeli,
mind teljes id6beli dimenzidjaban, mint gondolkodd, érz6, érzékeld és cselekvd lény.

A tudatossag fejlédéséhez hozzatartozik :

A korlatozé mentalis attitidok megvaltoztatasa.

Az érzelmi stabilitas és intelligencia, a kreativitas fejlodése.

Az érzékelési képességek fejlodése, latens képességek tudatositasa és iranyitasa.

- A proaktiv cselekvGképesség és hatékonysag fejl6dése.

A coachee nagyrészt oOnfejleszt6é munkat folytat, melyhez a coach a strukturat, az
iranymutatast, a fokuszt, a mddszert, a gyakorlatokat, a jelenlétet, a visszajelzéseket és
a tukrozést adja.

Ebb6l taldan mar érzékelhetd, hogy ezen a szinten az Ugyfél megfelel6 szintl
feleldsségvallalasa és elkotelezettsége elbfeltétel a folyamat elinditasahoz, nem pedig

akozben kialakitandé kompetencia.
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4.3. A CELKITUZES FEILODESFOKUSZU SAJAT MODELLJE: LIGHTING

Az FF coaching sajatossagaihoz illeszked6en megalkottam egy cél-modellt, melyet a
folyamat elején alkalmazunk, tipikusan az elsG, masodik Ulésen. A segitségével
feltérképezhetd az Ugyfél fejlédési igénye, potenciadlja, és az elkotelezettsége is. A
kimenete egy sajat - onmagaval kotott - megallapodas létrehozasa. Egyben teret ad a
keretek kialakitasara, tisztdzasara is. Egyfajta sz(ir6ként mikodik mindkét irdnyba, hogy
mind az tgyfél, mind a coach elddonthesse, akarnak, tudnak-e egyitt dolgozni.

A LIGHTING mozaikszd kifejezi, hogy az alkalmazasaval bevilagitjuk a helyzetet, atvitt
értelemben felkapcsoljuk a villanyt, és korbenézliink. Utal tovabba arra is, hogy a
fejlesztési folyamatban (j megvilagitasba helyezzik az Ggyfél helyzetét, a sotétben Iévo

részekre - vakfoltokra - pedig ravilagitunk.
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Limit or Lack- korlatok, amiket at szeretne torni, és hianyok, amiket be szeretne

tolteni: a hozott témajat, problémajat abbdl a szempontbdl vizsgaljuk meg, hogy miben

korlatozza, illetve mi hidanyzik neki (szlkséglet, ami nem elégul ki). Ez az az allapot,

amibdl ki akar térni, amin tul akar Iépni.

- miben korlatoz téged ez a helyzet?

- Mi az a hidny, amit ebben a helyzetben érzékelsz?

- Ha ezt a problémat most egy falnak képzeled el, ami el6tted all, akkor mi van rairva?

Ideal - az idedlis bels6 kép: a helyzet idedl-képének a megkeresése. Az el6z6 allapotbdl

ebbe az allapotba akar eljutni. A bels6 allapotvaltozas a ketté kozotti tavolsag.

- Képzeld el, hogy minden megvaltozott. Milyen a helyzeted korlatok, hianyok nélkal?
frd le egy képben.

- Ha nem lenne itt ez a helyzet most, akkor milyen lenne a legidealisabb allapotod?

- Képzeld el azt az idedlis helyzetet, amire vagysz. Ird le, milyen.

- Milyen messze vagy most ettdl az allapottdl egy 1-10 skalan?

Grow up! - ezt ndovesztem meg: A ndvekedésre kijelolt terilet, készség. Ebben akar

megerosodni, fejlédni.

- Nézd meg azt, aki mar az Idedlis helyzetben van, vagy ahhoz kozel. Mije van, ami
neked nincs?

- Szerinted milyen képességednek kéne ahhoz er6sédnie, hogy elérd az idealis
helyzetet?

- Ha valaszthatnal egy szuperképességet, hogy ezt a helyzetet megoldd, melyik lenne
az?

- Mi lenne az els6 kivansagod, amit az aranyhaltdl kivannal, ami megoldana ezt a
helyzetet?

- Mi az, amibdl a legkevesebb van az életedben, és a legjobban hianyzik?

Heat - felf(ités: h6, energia - ami a valtozashoz kell. Az érzelmi h6 skala, ami

megmutatja, mekkora toltés van a probléman, és az idedlon. Alacsony értéknél erétlen

kisérlet a valtoztatas, nem ez a fétémaja az lgyfélnek.

- Milyen érzés ebben a mostani helyzetben lenni? Szerinted mennyire érted el a godor
aljat?

- Ez az érzés mennyire erds benned 1-10 skalan?

- Milyen érzés, amikor az idealis képedre gondolsz?

- Ez az érzés mennyire erds benned 1-10 skalan?

Ha 5/10 alatti pontszadmot kapunk, akkor indokolt a kérdés:

- van olyan helyzet az életedben, ami mélyebben megmozgat érzelmileg, amiben még

rosszabbul érzed magad, vagy amiben még jobban 6rtilnél a valtozasnak?
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Time - 1d6: id6tav becslés, ami alatt a valtozas elérhet6. Mennyi id6t ad maganak a

valtozasra?

- mennyi id6ét adsz magadnak arra, hogy ez a helyzet megoldédjon, és elérd az idealis
allapotodat?

Fontos, hogy a coach reflektaljon arra, ha nem realis az id6becslése az Ugyfélnek, és

felhivia a figyelmét a tavolsagra az ideadlis és a jelenlegi allapot kozott. Sajat

tapasztalatadt megosztva ez az az alkalom, amikor a fejl6dési tempdrdl, és az odavezet6
utrol lehet beszélgetni. Az tgyfél képet kap arrdl, a coach milyen fejlédési ivet lat, és az
mennyi munkaval jar.

Invest - a befektetés a valtozasba. Az ligyfél szamba veszi, hogy mit hajlandé megtenni

a valtozasért. Konkrét vallalasokra lesz szlikség. Az elkotelezettsége mértékét itt lehet

felmérni.

- Te mit vagy hajlandé megtenni azért, hogy ez a helyzet valtozzon?

- Mennyi id6t szansz naponta, hetente erre a munkara, amikor gyakorolni fogsz?

- Készen allsz-e arra, hogy megcsinald a hazi feladatokat?

- Milyen okokbdl mondanad le a megbeszélt idépontjainkat?

- Mi az, ami most ennél a valtozasnal fontosabb neked?

- Mi az, ami megallithat?

- Készen allsz-e arra, hogy néha lesznek nehéz pillanatok, amiket Ggy érezheted, hogy
kiprovokalok. El tudod-e fogadni, hogy ezeken at kell menni, ha eredményt akarunk.
Not to do - ezt nem csindlom: vallalja, hogy ezeket nem teszi meg a kdzdés munka

soran a siker érdekében.

- Te ismered a legjobban magad. Mi az a szokasod, jellemz6 viselkedésmintad, ami
szerinted zavarhatja a k6z6s munkat? (Pl késés, eltlinés, mellébeszélés, hazudozas,
vadaskodas, pletykalas, gyanakvas, lustasag, hanyagsag, agressziv viselkedés,
passzivitas....stb)

- Vallalod-e, hogy ezeket most nem csinalod?

Game of Me - az En Jatéka: az el3z6ek osszefoglaldsa, és az alapjén a vallalds, hogy

elindul a valtozas atjan. Személyessé teszi a fejlédési folyamatot. Felrajzolja maganak

azt az utat, benne a mérfoldkovekkel, amin végig fog menni. A bels6 és kilsé célokat
lathatova teszi a maga szamara is. Ezt megjeleniti rajz/szamitogépes grafika, vagy

egyéb kreativ formaban. Egy motivald lzenetet is megfogalmaz benne maganak a

nehezebb napokra. Kreativ hazi feladat formajaban célszer( kijel6lni ezt a feladatot.

Miutan végigmentek a modellen a coach Gsszefoglalja az lgyfél altal elmondottakat,
majd reflektal arra. A sajat szavaival is megfogalmazza az lgyfél szandékat, mélyebb

szlkségletét, fejlesztendd terlletét, leforditja azt egy elvontabb attribdtumra, ami a
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téma kozponti magjat megjeldli. (Pl: az 6nallésag, az onérvényesités, a szabadsag, az
egyensuly...stb)

Oszintén elmondja, 6 mit I&t, amit az tigyfél eltakar maga elSl - ha van ilyen. A vakfolttal
szembesités ebben a fazisban a konfrontativ coachingra jellemz6 eszk6z, és csak batrabb
coachok mernek hozza nyulni. Ebben az esetben - mivel egy hosszabb, mélyebb
folyamatba vagnak bele - indokolt lehet letesztelni az Ugyfél tlirGképességét a
bizalomépités fazisaban.

Ha a coach ugy dont, hogy vallalja a kozos munkat, akkor a keretekben torténd
megallapodashoz relevans informacidkkal latja el az ligyfelet. Tlikrozi a coachee szamara
a helyzetét, a tapasztalatai alapjan elmondja, hogyan tud segiteni neki, mire szamithat,
milyen modszerrel dolgozik, kinek mi a felel6sségi kore, milyen tempdban érdemes
haladniuk, milyen gyakorisdgot javasol, milyen &lloméasai lesznek varhatdéan a
folyamatnak, milyen idGtavban latja a megoldast, mivel tdmogatja még az uléseken kiviil
az lUgyfelet (pl. 6nismereti tananyag, gyakorlatok...stb), hogyan fogjak mérni a haladast,
milyen dijazasért, fizetési feltételekkel és egyéb szabalyokkal dolgozik. Az Ggyfél minden
felmerild kérdésére, bizonytalansagara ebben a fazisban kell valaszt adni.

Mivel itt a hosszu tavu elkotelez6dés csak az alap célok, a fejlédési irany tisztazasa utan

torténik meg, csak ezutan kétnek szerzodést a felek.

4.4. EN-SZERZODESEK

A szerzGdéskotésre azt a megoldast valasztottam, hogy mindkét fél 6nmagaval kot egy

szerz6dést. Ebben tisztazza a maga szamara, hogy a kdzés munkat:

- miért vallalja (belsé motivacid)

- mit vallal pontosan (coach miben tud segiteni, coachee az aktiv részvételt, a pontos
megjelenést és a gyakorlast, a hazi feladatok elkészitését vallalja)

- hogyan (helyszin, gyakorisag, platform, dijazas, id6tartam...stb)

- hogyan nem (késés, lemondas, fizetési késedelem...stb konfliktuspontok tisztazasa)

- kivel (a coach részérdl a célcsoportja meghatarozasa, a coachee részérdl a coach
elfogadasa)

- kivel nem (a coach részérdl, kizard okok)

- értékek (amiket a coach fontosnak tart, amiket a coacheenak el kell fogadnia, ha vele
akar dolgozni)

- felmondas (a szabad kiszallas joga, modja)
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Az FF coach szerzO0dése egy etikai kddex is, ami énmagaban is bizalomépitd kell, hogy
legyen. Egy &ltaldnos szerzédési feltételeket tartalmazd séma, kiegészitve az adott
esetre aktualizalt megallapoddasokkal.

Az Ugyfél én-szerz6déséhez a coach adhat mintat, vagy szempontok alapjan megkéri,
hogy irjon a sajat vallaldsardl és értékrendszerérdl, igényeirdl par sort. Arrél, amit 6
fontosnak tart a kozos munka soran. Ez egyfajta hasznalati Utmutaté is az Ggyfélhez.

A szerzOdéskotési folyamat abbdl all, hogy kolcsondsen elfogadjak, alairjak egymas
szerzddését, és ezzel megallapodnak.

Az En-szerzédések kifejezik a bels6 elkotelez6dést 6nmagunk felé. Onmagunkkal kell
elsédlegesen megallapodnunk, elkotelez6dnilink és felelésséget vallalnunk. Ezen a
tisztazott bazison johet létre a félreértésmentes egylttm(ikodés. Masrészt rahangoldodast

jelent arra a szemléletre, amivel az onreflexiv modellben dolgozni fogunk.

4.5. JOVO VAGY JELEN?

"A coaching jellemzGbje hogy jéviborientalt (a jévire, a jévében létrehozandd valtozasra
0sszpontosit), akcidiranyitott (a ,learning by doing” - csinalva tanulas - elvén miikédik)
és kisérlet alapu (lehetévé teszi kiilbnb6z6 megoldasi lehetbségek megvizsgalasat és
kiprébalasat). A coachinggal minden esetben tartds, fenntarthaté valtozas létrehozasa a
cél, mely valtozas - mint azt mar kordbban emlitettiik - a szokdsok megvaltoztatasaval
érheté el. 14

A coaching akcidorientalt, ezért célalapu és jovofokuszl. Csakhogy a “tartds fenntarthato
valtozast” nem a cselekvés, szokas megvaltoztatasaval lehet elérni, hanem a mélyebben
fekvé gyokér-okkal: a gondolkodas , az énkép megvaltoztatasaval. Ez pedig csakis a
jelenben valtoztathaté meg. A cél valdjaban az a dijazas, ahol az eredmény bekdvetkezik
a bels6 valtozas hatasara a kuls6 vilag képernydjén. Mivel az anyag lassabban reagal a
mentalis, érzelmi elmozdulasra, az atvitel iddigénye miatt észleljik azt, hogy az
eredmény a jovében van. De az eredmény nem a célra fokuszaldas, még kevésbé a
cselekvés hatasaként jon létre, hanem a jelenben megtortént belsé elmozdulas miatt,
mely csak végighulldamzik az 6sszes sikon. Mivel az eredményt lathatéan a cselekvés
el6zi meg kozvetlenil, ebbdl azt a kdvetkeztetést vontuk le, hogy akkor a cél eléréséhez
a cselekvés vezet, mivel a belsd folyamat idében kordbbi és nagyrészt lathatatlan

kivalrél. Ezért nem kotjlk 0ssze a sikerrel.

14 KELLO Eva (szerk): Coaching alapok és irdnyzatok, Akadémiai kiadé 2014. p.33.
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A cselekvésnek nem a cél elérése a fokusza az FF coachingban, hanem a mar megtortént
mentalis-érzelmi valtozashullam leféldelése, atvezetése a fizikai anyagon, teret engedve
a megnyilvanulasanak. Igy észlelhetd a fizikai univerzumunkban az a hatés, ami létrejon.
Az Uj gondolat utat tor maganak, és (j szokast alakit ki maganak, ami a hordozdkozege,
megnyilvanulasi formaja. A hulldmtermészetl informacié6 és energia atlép a
részecskeslirliségl anyagi vilagba, és megszilardul, mint szokas, cselekedet, és
visszatlikroz6dik, mint torténet, kornyezet. Az, hogy a cél megvaldsul, ennek a
I6késhulldamnak koszOnhetl, és csupan az ajandék. Mert ha a mentalis elmozdulas
sikeres, akkor a kit(iz6tt, vagyott célon kiviil szdamos mas pozitiv mellékhatasa lesz a
m(iveletnek. Ki nem t(izott célok is megvaldsulhatnak, - latszélag maguktol - vagyis az
elszant célorientalt cselekvésliink nélkil is. A mentalis valtozasunk keltette hullam
hatdsara.

A cselekvésre valdjaban leginkabb azért van sziikség, hogy elterelje az elme figyelmét,
lekdsse, és igy ne tudjon visszarendez6dni az el6z6 mentalis allapot. A relaxalt elmét
fenntartjuk azzal, hogy nem hagyunk id6t neki az agyalasra, a kételkedésre, a félelmek
bekapcsolasara, a belsd parbeszéd helyett cseleksziink. Erre igazabdl csak addig van
szlikségiink, amig az Uj mentalis minta meg nem szildrdul, be nem ég, mint (j irdnyito
szoftver.

A cselekvés masik funkcidja a test-elme 6sszhang megteremtése. Az elménk mar tudja a
megoldast, a gondolkodasunk mar megvaltozott, at is érezzik, de még a testiinknek is
szliksége van egy impulzusra, |0késre, hogy gyorsabban irddjon at az Uj mentalitas a
sejtekbe. Ilyenkor besegitlink, hogy a testiink atvegye ezt az Uj frekvenciat valami olyan
cselekvéssel, ami képes kifejezni a megvaltozott gondolatot, érzést. Mindez
elkerilhetetlen, és érthetd és természetes, amint az oOntlkr6z6dést mélyebben
megértjik. A cselekvés fontos, de nem elsédleges, és nem mindegy, miért és hogyan

cselekszink.

5. AZ ONREFLEXIO

5.1.- FOGALMA

Az oOnreflexié visszatlkroz6dést jelent. Azt a folyamatot értjik alatta, amelyben az
ember a sajat viselkedését, cselekvését, érzéseit és gondolatait képes kivilrdl
megvizsgalni és tudatositani. Az a célja, hogy ralassunk a sajat mikodésinkre, és
ezaltal mélyebb megértést nyerjlink. Az Onfejlesztés leghatékonyabb maddjanak ismerik
el, egy olyan készségnek, ami fejleszthetd. Sziikséges elemei a kiilsé nézGpont, a
semlegesség, itéletmentesség, az Onelemzés. Hatdsara a személyiség magabiztosabba,

stabilabba, autondmma és 6nszabalyozdva valik.
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A szupervizido alapu reflektiv coaching irdnyzata kotelezte el magat leginkabb az

onreflektiv kompetencia fejlesztése mellett. Fontosnak tartja, hogy az lgyfél kivilrél - a

e s

Az onreflexido soran a figyelem befelé fordul, az egyén sajat tudati mikodése felé. Ez
elsére jol hangzik, csakhogy ugy tlnik, hidba kereslink magunkban gatld mentalis
attitidoket, megfelel6 modszer, tdmogatas nélkll, azok - mivel tudat alattiak -
szamunkra vakfoltok, maguktdél nem bukkannak fel. Amikor a figyelem reflektoraval
bevildgitunk a sajat tudattalanunkba, akkor elséként tudnunk kell, hogy mire és hogyan
figyeljink. Az Ggyfél nem képes addig a gondolkozasat megvaltoztatni, amig nem latja
pontosan, hogyan is gondolkozik, és ha latja is, nem érti, hogy annak milyen
kévetkezményei vannak, mik az Osszefliggések a gondolatai és a helyzete kozott. A
fejezet végén bemutatom az onreflexiv kommunikacié altalunk hasznalt modelljét, ami
ezt az ellentmondast hivatott feloldani. Ha az tigyfél 6nallésagat is erGsiteni kivanjuk, a

tartds hatas érdekében a coachnak meg kell tanitani magat a mddszert az Ggyfelének.

5.2. MENTALIS IZOM AZ EVOLUCIOS UGRASHOZ?

Pierre Teilhard de Chardin szerint a reflexié az, ami megkulénbozteti az embert az
allatoktdl, ennek kdszénhet6éen az ember nemcsak tudhat valamit, hanem tudhat is a

tudasaral.

Létezik egy kivilrél befelé hatdo fejlédési folyamat, amikor a koérnyezet valtozasara
reagdlva valtozik az ember. Ez az alkalmazkodds, amit alapszinten az Oszton - a
bekoédolt tulélési mechanizmus - vezérel. Ez azonban még nem magyardzza meg az
emberré valast, kilénésen nem ugy, hogy a korabbi evollcids allomas (emberszabasu
majom) is parhuzamosan fennmaradt. Még kellett lennie valaminek, ami ezt az evollcids
kiugrast okozta. A kérnyezeti valtozasra adott rugalmas alkalmazkodason (természetes
evolucid) tul léteznie kell egy masik fajta fejlédésnek, ami épp ellentétes iranya: belllrdl
kifelé torténik. Ebben nem a kilsé korllmények okozzdk a valtozast, hanem épp
forditva: a bels6 valtozas okoz kiilsé valtozasokat a valdsagban. Ezt az evollcidos ugrast
a reflexi6 megjelenése okozta: az els6 emberszabaslak 0Osszefliggést fedeztek fel
akozott, amit 6k csinaltak, és ami torténik. Ez az ok-okozati gondolkodas els6 apré

lépése volt. Igy egyre jobban képesek voltak reflektdlni a kérnyezetiikre.

15 KELLO Eva (szerk): Coaching alapok és irdnyzatok, Akadémiai kiadé 2014. p.301-309.
34



Egy Ujabb evollciés ugrasnal az onreflexios képességlink az a mentalis izmunk, amit
fejlesztenink kell, mert ez lesz az eszkozlink ahhoz, hogy sokkal vildagosabb identitast,
és ezaltal fejlodési perspektivat nyerjlink. Nevezhetjik ezt a fejlédést elGidézé
folyamatot Onismeretnek is. Az Onreflexi6 az Onismereti tanulds legerdsebb,
leghatékonyabb médja, eszkdze. Megszerzéséhez egészen mas kompetencidkat kell
elsajatitanunk, mint amelyeket az eddigi tanulasi folyamataink soran hasznaltunk.

Ez a felismerés érzékelhetéen jelen van a koztudatban, amit jél mutat az is, hogy az
onreflexié kifejezésre keresve a tudomanyos szakirodalomban a legtobb talalatot a
pedagdgia terlletén talaljuk. Az oktatds tudomanyanak tananyagszinten része az
onreflexié fejlesztése. Ugyanakkor sajnalatosan még mindig legfeljebb a cselekvési szint
- ritkabb esetben az érzelmi szint - tudatositasaig hasznalatos. “Ha ezt csinalom, akkor
ez torténik. Ha ez torténik, ezt érzem.” Az Onreflexiv-kontemplativ modell mélyebb
dimenzidkban hasznalja az onreflexiot: “ha ez torténik, akkor ezt gondoltam, ha ezt

gondolom, érzem, akkor ez térténik, ha ezt gondolom, akkor igy érzem magam...stb”

5.3.- EGY LEHETSEGES ELMELETI MAGYARAZATA

A nehézség abban all, hogy az onreflexioval egy olyan teriletre érkeziink, amelyben a
figyelem targya a sajat bels6 szubjektiv vildagunk, amely m(ikodésében inkabb hasonlit a

szubatomi méret(i “anyagtalan” tartomanyra, melyet a kvantumelmélet ir le.

A kvantum-elmélet ismert kisérlete a kettds rés kisérlet.

A kisérlet eredményeként a tuddsok arra a zavarba ejt6 megallapitasra jutottak, hogy a
megfigyeld hat a megfigyelt jelenségre. A megfigyelés maga befolyasolja a
végeredményt, azt, ami térténik.

"A kvantummechanika elvként régziti a megfigyelés kélcsénhatassal jaré mozzanatat.
Nem lehetséges megfigyelés kélcsénhatas nélkil, ez a beavatkozé megfigyelés
fogalma. 16

De mi torténik ilyenkor? Hogyan lehetséges ez? A megfigyeld elvarasa befolyasolja az
eredményt? Mi ez a rejtélyes kapcsolat a megfigyel6 szubjektuma, és a kilvilag

objektuma kozott?

A masik ide kapcsolddo felfedezést az idegtudomanynak kdszonhetjik, amely behatéan

foglalkozik az utobbi években a tiikkérneuronok jelenségével.

16 SZABO Levente: A modern természettudomanyok problémainak kommunikacié-elméleti kutatasarél, Jel-Kép
2015. 4.sz. 116.p.
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Az elmélet szerint a tlkorneuronok adhatnak valaszt a tavérzékelés, az érzelmi
Osszekapcsoltsag jelenségére tobbek kozott, hiszen kimutathatéan modelleznek egyfajta
kvantum-6sszefonddast, egymasra reagald Osszefiiggé viselkedést.l” Ha pedig
kvantumszinten, s6t az idegi mikodésinkben is jelen van ez a rejtélyes kapcsolat
megdfigyeld és megfigyelt, valamint két tavoli részecske kozott, akkor adddik a lehet6ség,
hogy a pszichikus jelenségeinkre, a sajat tudati mikodéslinkre is megkiséreljik
analdgiasan alkalmazni.

Az alabbiakban egy hipotetikus “metarealista” magyarazatot mutatok be, melyre én
jutottam.

Induljunk ki abbdl, hogy a megfigyeld tudata 6sszekapcsolddik a megfigyelt eseménnyel,
dologgal (a tovabbiakban “objektum”). A kapcsolatot maga a figyelem aktusa hozza
létre. Azdltal, hogy a figyel6 jelen van, a tudati tartalma az objektummal kapcsolatban
projektalddik, azaz kisugarzik. Az objektum reagal erre a projekciora. Ami torténik, az a
figyeld tudatanak a hatasa alatt all, és nem fliggetlen attél.

Vagyis amit nézlink, - pontosabban, amire gondolunk, amivel kapcsolatban érzéseket
taplalunk, azaz amit figyelink - azzal Osszekapcsoléodunk tudatilag, és ezaltal arra
hatassal vagyunk. Ez a hatas akkor is jelen van, ha nem szandékolt a figyeld részérdl.
Mert a figyel6 tudata magaban foglalja a figyel6 tudat alatti, tudattalan elemeit is.
Azokat, melyeknek a figyel6 nem feltétlenlil van tudatdban, de amelyeket magaban
hordoz, mint mentalis, érzelmi tartalmakat.

Késébb latni fogjuk, hogy ezek joval nagyobb aranyban gyakorolnak hatast az
objektumra, mint a szandékolt elvarasok, és még nagyobb aranyban, mint ahogyan azt
szeretnénk.

Ezért olyan nehéz 6sszekapcsolnunk a bels6é tudati mikoédésiinket, a kilsé valésagunk
elemeivel. A projekcié nagyrészt lathatatlan szamunkra, és az ismeretlen tartomanyban
helyezkedik el. Azonban van egy eszkéziink, amellyel felfedhetjik ezt a kapcsolddast,
leleplezhetjik a projektiv m(ikodéslinket - az onreflexid.

Forradalmi, és zavarba ejté lehetdség, hogy a kilvilagi objektumokbdl, mint egy reflektiv
felliletbdl visszakddoljuk a tudati tartalmainkat, melyekhez eddig nem fértlink hozza.

A projekciét és az onreflexiét részletesen vizsgalni fogom ebbél a szempontbdl a

dolgozatom kés6bbi fejezeteiben, kitérve a dekddolas lehetdségére és nehézségeire.

Miért okoz nehézséget egy ilyen kvantum-valdsag értelmezés elfogaddsa?
A legerésebb ellenérv erre a valdsagfelfogasra, hogy végtelenil szubjektivizal, és

relativizal. Es ez minden, csak nem az, amit latni szeretnénk. Hiszen pont azokat a biztos

17 BAAZIZ Termina:Mirror Neurons Underpinnings of Communication Aspects: Inter-subjectivity and Socio-
cultural Dimensions, Mohamed V University, Rabat, Morocco, Sino-US English Teaching, January 2017, Vol. 14,
No. 1, 47-54.p.
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tamasztékokat kérddGjelezi meg, amellyel a materialista vilagkép megtamasztotta a

mindennapi életliket.

5.4.- AZ ONREFLEXIO ELOTTI AKADALYOK

A felelosség kérdése

Rendkivil kényelmetlen koévetkezmény, hogy ha ilyen mértékben hatassal vagyunk a
vildagunkra, akkor ezzel megné a felel6sséglink is az altalunk okozott hatasokért. Melyek
lehetnek pozitivak, vagy negativak egyarant. Az a gondolat, hogy nem csak a
viselkedéslinkkel, tetteinkkel hanem mar a gondolatainkkal, érzéseinkkel, figyelmunkkel,
elvarasainkkal is hatdssal vagyunk a valésagunkra, rémiszté lehet. Mivel ez utdbbiak
folott nem rendelkeziink akkora - vagy legtébbsz6r semekkora - kontrollal.

Erthetd, ha ez a nézdpont jocskdn meghaladja a komfortzéndjat a haritas-kifogas
kultirajan szocializdlédott éniinknek. Az okok mélyebbre keriilnek, és mar nem
fluggetlenithetjik magunkat attél, ami torténik. Ez valdéban nem mindig kényelmes.
Komoly szemléletbeli valtozas sziikséges, hogy ugy tudjuk felvallalni a felel6sségiinket,
hogy annak sulya alatt ne roppanjunk Gssze.

Csak az lesz képes az onreflexid elsajatitasara, és az altala biztositott gyorsitott fejlédési

tempédra, aki képes a felel6sséget felvallalni.

Dobozolunk, mint Téték

Az automatikus robotpiléta Gzemmoddban, amikor nem merészkedink tovabb, de
érzékeljik, hogy van ott valami ismeretlen erd, akkor felcimkézzik. Fdéleg, amikor
megszoktuk, hogy kontrolldljuk a kézegiinket, magunkat. Raragasztunk egy cetlit, és
amikor Ujra meglatjuk, mar nem azt/6t latjuk, hanem a cetlit. A cetlin a réla alkotott
véleményink all, de még az sem, hanem egy sablon dobozcimke: ez ez, az/6 ebbe a
dobozba tartozik. Amit nem értlink, vagy ami ellenkezik a vilagképlinkkel, énképiinkkel,
azt felcimkézve bedobozoljuk. Ezt hivjuk itélkezésnek, elbitéletnek, rogzilt sematikus
gondolkodasnak. A dobozcimkék is valtoznak. Minden dobozhoz “kollektiv
kévetkezmények”, megitélések fliz6dnek. A kozizlés donti el, hogy az j6, vagy rossz.
Amikor egy doboz-kategoria épp nem trendi az adott csoporttudatban, akkor a
kirekesztettség szimbdélumava valik. Es oda berakjuk azt, amit ki akarunk rekeszteni.
Pontosabban, amit magunkbdl kirekesztettiink.

A fejlédésilink szempontjabdl ezek lesznek a legértékesebb dobozaink, melyeket majd
kinyithatunk.
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Mivel az 6nreflexié mikodésének elbfeltétele az itélkezés-mentes figyelem, azok érnek el
benne és altala sikereket, akik képesek éber figyelemmel kisérni, és ha kell leallitani a

sajat dobozolasukat.

Divatos kifejezés manapsag, az “out of the box”. Azt a folyamatot értjuk alatta, amikor
megtanulunk masképp gondolkozni, ledllitani a dobozolast, lejjebb kapcsolni a
szUrdinket. Ennek a része az is, hogy a negativ cimkéji dobozaink egy részét
megtanuljuk biztonsagosan kinyitni, és kipakolni. Tanulunk a mentalis elménk rogzilt
kategoriairdl levalni, hogy mas néz6pontokra, egy rugalmasabb elmére tegyiink szert.

Es itt kezd6dik az dnreflexié képessége.

Ragaszkodas a pozicionkhoz

Amiért igazan nehéz az onreflexié, az az elménk 6nvédelmi mechanizmusa. Az elménk
hataloméhes vezet6, autoriter médon mikodik.

Az onreflexi6 az Onismeret-Onirdnyitds visszaszerzésének, a személyes szuverenitas
meger0sddésének a forrasa, amiben a pozicionalt elménk ellenérdekelt.

Sokszor lattuk mar azt a bels6é ellendllast, harcot, amikor a felfuvalkodott egd
tévedhetetlen itéleteivel, az igazsag fegyverével megsemmisiti a masikat: kritizal,
megitél, ezzel maga ald pozicionalja, illetve magat felllpozicionadlja - agresszor
szerepben.

Aldozatként pedig bedll a tekintélyszemélyek védéernySje ald, és arra vigyadz, hogy
mindig abban a dobozban legyen, amiben a legtébben vannak (nyaj-immunitas), vagy
amitél a legtobb elényt remél a trendek alapjan. Es ezért mindenben alkalmazkodik,
kiszolgdl. Az “én” ilyenkor szinte felszivédik, és marad az a vagyott identitds, amivel
Osszetéveszti magat.

Agresszorként nincs érdeke, dldozatként nincs eszkéze az énreflexiéhoz.

A tranzakcidanalizis fogalomrendszerében az agresszor poziciénk a szlildi szerepnek, mig
az aldozati pozicionk a gyermek szerepnek feleltetheté meg.

Az onreflexid mas szabdlyok szerint mikoédik, és feltételezi a szerepekkel vald
azonosulds megkérddjelezését, majd megsziintetését. Ez mar a harmadik tudatszint, a
tranzakcioodnalizis “felnétt énje”. Egyfajta forditott logika szikséges hozza, és kiilsé
nézépont felvétele. Ami szokatlan. Olyan ismeretlen tajon jarunk, ahol még nem voltunk.
A forditott logika a linearis idO-tér szemléletlinkbdl vald kilépést igényli, a szilard talaj
elhagyasat. Annak a felismerését, hogy semmi sem véletlen, minden okkal létezik, de a

valddi okok nem az okozatok szilard vildgaban vannak, hanem a hullamtérben, a

38



mezGben, és oda kell utdanuk mennink. Oda, ahol minden csak az ellentétével egyltt

értelmezhetd egész, ahol nincsenek dobozok, de ahonnan lathaté a dobozolas.

Kiils6 nézépont

Az onreflexids képesség egyik jellemzéje a kiils6 nézépont felvétele. A kiils6 néz6pont -
kivllrél latom magamat és a masikat - azt feltételezi, hogy legalabb id6legesen képes
vagyok kijénni a szerepembdl. Amikor csak azon keresztlil hatarozom meg magam,
akkor ez a hozzaférésem a kiils6 nézépontokhoz le van blokkolva. Be vagyok zarva a
szerepbe.

Az onreflexio elsajatitdsa a merev materialista (anyagelv(i) alapallasrol elmozdulast
jelenti a “metarealista” (anyagon tali kvantumelvi{) irdnyba. Ebben a tartomanyban
taldljuk a valaszokat azokra a kérdésekre, melyeket eddig nem sikerllt biztonsaggal
megvalaszolni az ember mikodésérdl.

"Hogyan lehetséges az, hogy a tudat egyszerre van a lehetd legkdzelebb é6nmagunkhoz,
és mégis oly kevéssé ismert? A valasz egy része abban a tényben rejlik, hogy a tudat e
kézvetlen megragadasa specialis figyelmet igényel. Az esetek tébbségében nem a sajat
elménket, hanem a dolgokat figyeljik. Ahhoz, hogy elménk megismerhetd legyen, ki kell

lépnink a dolgokhoz fliz6dé hétkéznapi, vagy akar tudomanyos viszony keretei koéziil. "8

EI6bb a tapasztalat, aztan az értelmezés

A kovetkezd nehézség: a tapasztalat-alapu tudas. Ebben a “meta-vildagban” el6bb
tapasztalunk, és csak utdlag értelmezink. Az absztrakt elme - aminek azonnali
hozzaférése, és hatalmas informacidkezelési kapacitdsa van - sokkal gyorsabban
m(ikodik, mashogy és tobbet tud, mint a linearis racionalis elme, ami “vagy-vagy” polaris
sémakban gondolkozott eddig.

Absztrakt elmével a valdsagérzékelésiink is kitagul. Olyan, mint a kvantumszamitogép a
hagyomanyoshoz képest. Vagy mint az érintéképerny6s monitor a hetvenes évek csoves

fekete-fehér recsegd tévékésziilékeihez viszonyitva.

5.5.- ONREFLEXIO A FEILODESFOKUSZU COACHINGBAN

A figyeld, aki 6nmagat figyeli (a tiikorben)
Ha az objektumot, mint egy altalunk megvaltozni képes targyat figyeljik, akkor az
objektum képes tikoérré valni, amely azt a hatast veri vissza, amit a tudatunkkal

gyakoroltunk ra.

18 SCHMAL Daniel: Elme és tudatossag a fizikai vildgban: egy parbeszéd margojara. Mind and Consciousness in
the Physical World. Some Notes on the Margin of a Discussion. Acta Pintériana, 2018. 5 sz. 62. p.
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Ekkor a figyel6 az objektumon szinte atnéz, és abban 6nndn projekciéjat, tudatanak
hatasat latja meg. Az objektum a kozvetité koézeg. De a figyelem valdjaban - bar a
targyat nézi - 6nmagat, a belsd tudati tartalmat vizsgalja.

Amikor az objektum - a medfigyelt - maga is szubjektum, egy masik személy, aki részt
vesz a kommunikacidoban, akkor egy kettos tiikrozés jon létre, melyben mindkét
résztvevld egyrészt tukorfelllet a madsiknak, masrészt résztvevé szerepl6, azaz
projektald.

Amint ezt a lehet&séget elfogadjuk, megnyilik az Ut az 6nreflexiv figyelem el6tt. Ekkor a
kommunikacidban tudatosan részt vevd fél, - aki felismeri, hogy egy ©6ntikrozo
helyzetben van - mikdozben benne marad a szerepében, egy részével kilil a nézbétérre, és
kivllrol figyeli a kommunikaciot azzal a szandékkal, hogy abban felfogja a maganak
kildott Gzeneteket, mélyebben megismerje a mentalis mlkodését. A figyelé pozicio
felvétele 6nmagaban egy szandéknyilvanitas, egy elvaras a megismerésre, és mint ilyen,
szintén hatast gyakorol magara a helyzet alakulasara. Az 6nismeret fokuszaval folytatott
kommunikacioé olyan informacidk birtokaba juttatja a figyel6t mind énmagardl, mind a
masik félrél, amelyek iranyitast biztositanak szamara az adott helyzetben. Tapasztalatom
szerint a nyeresége messze meghaladja az asszertiv kommunikacioval elérhetd szintet,
mely utdbbi megtanit kevésbé passzivan, vagy dominansan kommunikalni, karbantartani
az alapvetd hajlamunkat, de nem ad megoldast, valaszt, magyarazatot arra, ami miatt

passzivan, vagy dominansan kommunikalunk.

3.5.2. Az onreflexiv kommunikacié

Az oOnreflexié az Onismeret mivészete. A FF coaching onreflexido-kontemplacio
modszerében az Onismeret fejlesztésére az oOnreflexiv kommunikaciot alkalmazzuk,
melyet az tgyfél a folyamat soran elsajatit. Megtanulja ezen a mdédon szemlélni a tudati
tartalmait. A cél a harmadik tudatszinten az onreflexiv elme kialakitdsa, amely szdmos
kompetencia fejl6dését eredményezi.

Az onreflexid elméleti alapja, hogy a vilag egy tiukrozé-fellilet, amely a szubjektiv figyeld,
résztvevl (ligyfél) gondolatait és érzéseit veri vissza. Az alany torténetei, és az, ahogyan
azokra reagal, a megszilardult gondolat- és érzelemmintai, amelyekbdl visszaolvashato a
mentalis bevésGdése. Mindenki befolyassal bir arra, ami vele torténik, nem csupan arra,
ahogyan arra reagal. Semmi nem torténik “véletlenll”, az alanytdl fluggetlenil. Ezt a
lathatatlan hatast prébaljuk lathatova tenni az dnreflexié segitségével.

Az onreflexiv kommunikacidban az alany egy kiils6 nézdpontot vesz fel, - figyelévé valik
- mikézben benne marad a szituaciéban, a szerepében. Kezdetben utdlagos
rekonstrukciéval gyakoroljuk: multbeli eseményeket, parbeszédeket vizsgalunk a

segitségével. Majd attérink a jelen idejli gyakorlasara, amikor az Ugyfél az aktuadlisan
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zajlé szituacidban is képes szimultan a kilsé figyelemre. Tapasztalatunk szerint
gyakorlassal elsajatithaté ez a “kett6s figyelem”, ami csak eleinte szokatlan. A coach a
beszélgetések soran azzal tamogatja ezt a folyamatot, hogy azonnal kihangositja, jelzi,
és kezdetben még visszaforditja az Ugyfél elcsipett gondolatsémait, és rakérdezéssel
seqgiti az érzelmi tudatositast, valamint rémutat a kovetkezményekre, hatdsokra. Olyan
gyakorlatokat ad, mint példaul a “belsé film” megfigyelése, melyek segitségével az
alanyoknadl egyre csdkken az a reakciéidd, ami alatt felismerik a sajat belsé miikodésiket
akcié kozben. Ez pedig azt eredményezi, hogy egyre hatékonyabban képesek
beavatkozni, megvaltoztatni helyzeteket.

Vannak bizonyos alapelvek, melyeket ismerniink kell ahhoz, hogy a visszafejtést el
tudjuk végezni. Néhany példa ezekbdl:

Hogyan lathatom meg magam a vildgom tlikrében?

* Amit masban latok meg, és ZAVAR, az Bennem van, de sttétben. (vakfolt - tudat
alatt, nem latom). Ami a masikat zavarja bennem, és 6 ezt széva teszi, az
els6sorban az 6 zavara. Akkor az enyém is, ha érzelmileg reagalok, azaz zavar,
hogy 6t zavarja, vagy hogy szova tette, vagy magyarazkodok, védekezek, vitazok,

megprébalom megvédeni magam.

+  Amit masban latok meg, és amit MEGITELEK (mindsitelek - “szalka”), az Bennem
van, és miatta 6nmagam folétt ITELKEZEK (mindsitem magam - “gerenda”, amirél
nem tudok- a bels6 Onitéletem a tudat alattiban zajlik, nem latom, vakfolt). Amikor
a masik itélkezik foélottem, akkor belll énmaga folott itélkezik. De ha ez engem

eltaldl, zavar, érzelmileg lereagalom, akkor bennem is fut az 6nitélet.

* Ami bet6ér a vildgomba, és ami ellen TILTAKOZOK, az egy kizart részem, amit
ELUTASITOK. (ellendllok neki, nyomom az ajtét beltlrdl, - errél nem tudok, mert a
tudat alattiban van, vakfolt). Amikor én taldlkozok elutasitassal a masik részérdl,
akkor az elutasitds els6sorban maganak szolt. Rolam akkor szél, ha érzelmileg
bevonddok.

+  Amit hidnyként a vildgban/masban latok meg, és amit SZAMON KEREK mé&sokon,
azt magamban hidnyolom, és 6nmagamtél KEREM SZAMON, (amirél nem tudok- a
belsé onitéletem a tudat alattiban zajlik, nem latom, vakfolt). Amit mds hianyol
bennem, azt magaban hidnyolja els6sorban. Nekem ez akkor (zenet a belsd

hianyomrol, ha érzelmileg bevonddtam.

* Ami nincs bennem, (amit nem hiszek - el sem tudom képzelni), azt nem latom a

vildAgomban sem. (nem tapasztalom)
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*  Amit6l masokat meg akarok menteni (megmenté program), attdl én félek, és
magamat akarom - tudat alatt - megmenteni.

Csak azokkal a “kishangositasokkal” foglalkozunk, amelyek erds érzelmi reakciot,
bevonédast valtanak ki. Amikor kivil reagalok érzelmi toltés mellett, akkor bevonddtam,
és mar az aktiv oldalon vagyok. Innen tudhatom, hogy érintett vagyok, és van relevans
Uzenete a szituacionak. Ezeknél indokolt és idGszer(i a beavatkozas. Ezek a szabalyok az
els6, masodik tudatszinten |évdknél érvényesek, illetve a gyakorloknal a harmadik
tudatszint végéig. Amikor képes vagyok megkilénboztetni, hogy amit a masik mond
nekem-rélam, azt kinek mondja, kirdl beszél, és mit kozol éppen. Es, amit én mondok

masnak, az hogyan szdl nekem-rélam. Mit akarok k6z6Ini magammal.

5.5.3.- Az onreflexio fokusza (mit keresiink?)

Az Onreflexié soran a befelé iranyitott figyelemmel olyan gondolatmintakat kereslink,
melyek korlatozdak, kapcsolédnak az elakadasunkhoz, és amelyeken érzelmi toltés van.
Mivel a problémaink gyodkér-oka a mentdlis szinten, a gondolati rdgzlltségeknél

keresendd, egy mélyben rejt6z6 énkorlatozé gondolatsémat keresink.

Azonban nem konnyU eldénteni gyakorlas nélkil, hogy egy kozléstink informaciotartalma

mikor rejt mélyebb Uzenetet. Az alabbi példa szemlélteti az 6nreflexiv kommunikacio

logikajat.

Példa:

Nem kérdez meg a masik, én mégis véleményezem. Nyilvanvaldé az érzelmi

bevonddasom, hiszen fontosnak tartom, hogy kimondjam. Te-kézlésem, a masiknak

kimondott véleményem:

”Szerintem ezt most nem igy kellett volna csinalnod, ezt elrontottad.”

A visszaforditas technikadja: 6nmagam felé forditds, a mondat atalakitdsa egyes szam

els6 személyre Ugy, hogy a masik is én vagyok. Mintha magammal beszélgetnék. Ezzel a

hatékérémbe kerlil a probléma, és cselekvbképessé valok.

"Ezt most nem igy kellett volna csinalnom, elrontottam.”

Az értelmezés, dekddolas kétféleképpen torténhet:

1. A magamnak feltett kérdések segitségével: mirél gondolom azt, hogy elrontottam.
Miért gondolom azt, hogy elrontottam? Miért baj ez/mit veszitettem? Hogyan
szeretném, tudnam nem elrontani? Hogyan lenne nem elrontva? Mit gondolok a

hibazasrol? Hogyan szoktam figyelmeztetni magam, ha hibazok?...stb)
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2. Kontemplativ médon: gondolatok nélkili belsé csendet hozok létre, amiben figyelem,

mi az, ami felbukkan a visszaforditott allitéds - a feltart gondolatom - hatasara.

A masik fél reakciodja is informaciét hordoz, ami segithet tisztabban érzékelni a helyzetét.
A cimzett néhany lehetséges valaszreakcidja (amit 6 kezdhet a véleményemmel, és amit
ez réla mutat):

¢ Igen, igazad van (Elfogadta a képet : ezt most elrontottam - ezt gondolja magardl.)

e Nem, nincs igazad, mert....(Magyarazkodik és érzelmileg bevonddik. Ellendll a képnek,
de belll fél t6le, hogy elrontotta, csak ezt a lehet6séget nem engedi meg maganak,
ezért magyarazkodik. Vakfolt gondolata: én nem hibazhatok.)

e Te ididta vagy! (Védekezésbsl tamad, dihss, tulreagal. A tudattalan rejtett gondolata
(vakfoltja) egy ididta vagyok, ezt elcsesztem! Csak ki ne deriljon.)

e Lehet (Semleges marad, szinte meg sem hallja, nem reagal. Nem neki/réla szdl a
kozlés, békében van azzal is, ha hibazik, semmi dolga ezzel.)

e Megijed a kovetkezményektSl. Es most ezért kevésbé fogsz szeretni, tisztelni?
(Véleményfligg6, attol fél, hogy elvesziti a megbecsilést, szeretetet.)

e Uristen, most mit csinaljak? (Osszeomlik, egyediil képtelen vagyok ra - gondolja.)

5.5.4.- Szintjei (meddig megyiink?)

Ez tortént (kivilrdl ranézek, perspektivikusan latom a helyzetet minden résztvevd
szempontjabol)

Erzés (igy érzem ett6l magam)

Fizikai érzet (igy reagal erre a testem)

Gondolat (ezt gondolom errél, ez a gondolat jelent meg bennem, amikor ez tértént)

Hidny, félelem (ez hianyzik, vagy ezt érzékelem veszélynek, ettdl félek)

En-allitds (script, ez irdnyit, ezt gondolom magamrél - ez egy énkép zavar, ami Ugy

kezdddik, hogy “én nem vagyok......")

e Forrasa, genetikai mintdja (innen jon az én-allitas, x-y genetikai vonalon 6roklédik)

5.5.5.- a coach, mint reflexiv feliilet (tiikor)

A coach a sajat onfejlesztésén, onreflexiv nézépontjan kivil az tigyfél szamara az a tukor
lehet, ami megmutatja az Ggyfél vakfoltjait.

Coachként mibdl lathatom meg az lgyfél gondolat-mintazatat, amin valtoztatnia kéne,
(elakadasat), hogy fejlédjon?

e A szavaibdl - mindenki elmondja, mit gondol magardél.

e Masok szavaibol, véleményébdl, helyzetekbdl, amikre érzelmileg reagal - a

kihangositott szdcsovei.
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e A céljaibdl-tetteibdl.
e A torténeteibdl, élethelyzeteibdl - amiket problémanak él meg.

e A reakcidibdl.

Hogyan olvashatom ki az Ugyfél szavaib6ol a relevans gondolatsémajat, érzelmi

mintazatat? Mire figyeljek?

1. Amit mond:

e Szava-jarasa, gyakran ismételt jellemz6 kifejezések (pl. Megmondom Gszintén -
valamit eltitkol)

e Magara tett “artatlan” lekicsinyl6, bantdé megjegyzései ( pl De hilye vagyok! - azt
gondolja magardl, hogy nem elég okos).

e Magyarazkodas, kéretlen tanacs masoknak (mirdl szeretné meggy6zni magat, mire kéri
magat).

e Markans kéretlen vélemény, itélet, kritika masokrdl (amiben elkilondl).

o Ertékitélet (félelem a hibazastdl, vagy attdl, hogy nem elég jo, értékes, lemarad...stb).

2. Ahogy mondja:

o Erzelmi toltettel, erds érzelmekkel atitatott kozlés.

e Vita, meggy6zés (belsé harcok).

e Ellendllds, haritds (én nem is....., igen, de....).

e Igen......DE.... (Bels0 ellendllds: ez egy “nem”. Nem mer nyiltan nemet mondani).

e Feltételes mdéd, megprobalom (bizonytalansag - hidba, igysem fog (nekem) sikerilni).

¢ J6v6id6 - (“mindig-majd”... halogatas, ehhez én tul kevés, kicsi vagyok, nem tudom
megcsinalni, pedig szeretném).

e MUIt id6 (beleragadds a multba, veszteség-élmény: elvesztettem valamit, hidnytudat:
akkor még volt, most nincs, hagyjatok békén, nem akarok itt lenni, még gyerek akarok
lenni)

e Agyal, a fejében él egy elképzelt vilagban, a fejébdl beszél, zavarjak az érzések, nem
kapcsoldédik a sajat érzéseihez (az eszem megvéd, az érzések veszélyesek,
megprobalja kiiktatni az érzelmeket, racionalizal - fél megélni a sajat érzéseit, mert azt
“nem szabad/lehet”, mert szembemenne a magardl kialakitott, vagy a szerinte elvart/
elfogadhato képpel)

e Onirdnia, guny, szarkazmus, fekete humor (ezen sirnom kéne, de inkdbb nevetek - a
fajdalom feldolgozasi kisérlete Ugy, hogy masok ne lassak, a sarokba szoritottsag,

tehetetlenség kozlése)

44



6. IRANYITOTT ONREFLEXIV-KONTEMPLACIO A COACHING FOLYAMATBAN
6.1. ESZKOZOK

Az onreflexiv-kontemplativ (a tovabbiakban: O-K) méddszer a coaching folyamatban a
coaching szokasos eszkoztaran tul néhany specialis eszk6zt hasznal a fejlodési cél
elérésének tamogatasara. Ezek egy része kevésbé “eszkoz”, mint inkabb sajatos
hozzaallas, képesség a coach részérdl. Azt valljuk, hogy maga a coach a legerésebb
eszkoz. Az alabbiakban néhany jellemz6en hasznalt eszkozt, technikat mutatok be.

A célmeghatarozasndl mar emlitettik a LIGHTING modellt. A helyzetfeltdrasnal a
kérdezéstechnika joval szabadabb keretek kozOtt mozog. Az lgyfélre és a helyzetre
aktualizalt intuitiv spontan megnyilvanulas a coach részérdl kivanatos, ami maximalis
jelenlét mellett hoz eredményt. A szabad asszociacios képességet akkor tudja jol
hasznalni a coach, ha nem ragaszkodik a betanult kérdés-sémakhoz.

A visszatiikrozést gyakran alkalmazzuk, aminek a célja, hogy az Ulgyfélben
tudatosodjon a mentalis, érzelmi, cselekvési mintazata és megértse az 0sszefiiggéseket,
vildgosabban lassa azt, ami takarasban volt el6tte. Ezen a ponton idonként provokativ
kérdéseket, megallapitasokat is hasznalunk, féként ha az alany bujkal a felismerései eldl,
kerllgeti a témat.

A kiils6 nézépontba helyezés szintén bevett gyakorlat, ami azt a célt szolgalja, hogy a
coachee ne csak kivilrél, hanem egy tagabb perspektivabdl is képes legyen érzékelni
egy helyzetet. A klasszikus szerepcserén tul az idGbeli perspektiva tagitasat is fontosnak
tartjuk. Ezzel a legtobb esetben elérhetd, hogy az ligyfél csokkentse a helyzet negativ
minOsitését, és megtaldlja benne azt a mogottes értelmet, hasznot, lehetéséget, amit a
negativ fokusza miatt eddig nem latott. Pozitiv hatdsa, hogy a coachee képessé valik
kevésbé azonosulni a problémaval, és ez tamogatja a semleges figyel6 helyzetbe
kerlilését.

A visszahelyezés technikdja épp ellentétes az el6bbivel. Ez mar az onreflexié jelen
idejd gyakorlasa. Itt az Ggyfél Ujra beleéli magat a szituacioba, beleall résztvevoként a
problémaba, mikoézben végig érzékel6-megfigyel6 is marad. Iranyitott kérdésekkel
reflektdl az érzelmi, testi-szomatikus allapotara, arra, amit ebben a helyzetben a
valdsagbdl maga korll érzékel, és kihangositja a félelmeit, szlikségleteit, gondolatait. A
cél, hogy elérjik az 6nmagaval kapcsolatos mentalis sémait, informaciét kapjunk az én-
kép zavararol Ugy, hogy 6t magat vezetjik végig egyre beljebb ezen az Uton. A sajat
felismerése legtébbszor katartikus élményt eredményez. A részletes atélés-tudatositas
célja az is, hogy megtanulja azokat az érzelmi, testi jeleket észrevenni, amik hasonld

helyzetben segithetnek felismerni azt, amikor “fut a program”.
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A program - az énkép zavartdl a cselekvésig, torténésig végigfutd Osszefliggéslanc -
feltérképezése soran a meglévé informacidkat rendszerezzik. Lathatova tessziik magat
a “programot”, amit futtat. Hatasara lathatdova és értelmezhetévé valik az, ami eddig
ismeretlen volt, vagy értelmezhetetlen az elemek kozotti kapcsolat hidnya miatt. Ez a
szakasz olyan, mintha felkapcsolnank a villanyt egy sotét szobaban. Az egyes
megnyilvanulasok, térténések, hatasok értelmet nyernek, és ezzel megnyilik a tudatos
valaszhoz az (t. Fontos Iépés ahhoz, hogy az ligyfél gy érezze, képes visszaszerezni az
irdnyitast a helyzete felett.

A hibaztatas kikapcsolasa egy olyan eszkéz, amelyet akkor hasznalunk, ha a
coacheeban bekapcsolna a hibakeres6é program, azaz ahelyett, hogy felel6sséget vallalna
a valtozdsért, elkezdené keresni a felel6st. Vagy a szlildket, vagy magat hajlamos
ilyenkor hibaztatni, ami az 6énsajnalat, frusztracié terméketlen allapotaban tartana. Mivel
ez lekdti a figyelmet, és megakadadlyozza a tovabbhaladast, ilyenkor szemléletesen
szembesitjiuk az lgyfelet azaz, hogy “nincs hibas”, és ezt addig folytatjuk, amig képes
elfogadni és tovabblépni. Bizonyos elakadasoknal ez olyan erGsen jelen lehet, hogy tébb
alkalmat is igénybe vehet, mire eljutunk idaig. Cserébe viszont a coachee 6nmagaval és
a kornyezetével vald viszonya dramai mértékben rendezédik, harmonikusabba valik.
Megszemélyesitett bels6é szereplék-jaték: a mindennapok soran kéonnyebben képes
ledllitani a coachee a korlatozd szokasait, ha azokat egy névvel ellatott belsé személyhez
koti, akivel nem azonosul, de akit elfogad. A pozitiv mintat képviseld erdket,
tulajdonsagokat, képességeket szintén megszemélyesitjik ilyenkor, és megalkot
maganak egy mar létez6 “ideadlt”, aki emlékezteti ezekre az er6forrasaira. Mivel ezeket
eddig nem eléggé hasznalta, igy ez az ideal-szerepl6je lesz az, aki ebben tamogatni
fogja, aki a nap 24 drajaban vele van, akire szamithat, aki magabiztosan hoz helyes
dontéseket. Természetesen ez mindvégig egy jaték marad, ugyanakkor hatékony
segitség a pozitiv fokusz fenntartasaban.

Bels6 mozi: az onreflexiv figyelem gyakorlasara alkalmazott eszk6z, melynek soran az
agyfél elkezdi ugy ranézni arra, ami éppen torténik vele, mint egy filmre, amiben épp 6
is szerepel. A filmnek cimet ad, megfigyeli a karaktereket, az l(zeneteket. Mivel ez egy
mozi, tudja, hogy barmikor kisétalhat. Erzelmi kivonddast is létrehoz olyan helyzetekben,
melyekben nagy volt a nyomas, stressz korabban. Minden eddigi tapasztalatunk,
visszajelzésiink azt mutatja, hogy a “bels6 mozizas” nem csokkenti a részvétel
hatékonysagat, s6t. Ugyanakkor fejleszti az Onreflexiv intelligenciat, és érzelmi
felszabadulast hoz létre. A kedvenc példam egy vezetdi csoport, amelyik ezzel a
technikaval mozizta végig - élte tul, és elkezdte élvezni - a vallalati értekezleteket, amig
meg nem talalta a moddjat, hogyan alakitsa ki és érvényesitse a cégnél a valoban

hatékony, értelmes értekezleti kereteket, metddust.
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A fejlédés-fékuszi coachingban a coach egyrészt aktivan vezeti a folyamatot, mikézben
koveti is az Ugyfelet. Mozgatja a coachet a tudat-allapotok kozott, fokozva a
rugalmassagat, szem el6tt tartva a fejlodési célt, az ligyfél haladasi képességét. Olyan
gyakorlatokkal latja el, melyek fejlesztik az Onreflexidéjat, és 0Osszekapcsoljak az

eroforrasaival.

6.2. AZ ONREFLEXIV-KONTEMPLATIV TUDATALLAPOT ES AZ INTUICIO

A coach aktiv jelenléte a sikeres k6z0s munka alapja. A coach részér6l a megfigyelés a
folyamat soran egy olyan onreflexiv alapallast jelent, amelyben a fokusz a mentalis-
érzelmi sémak feltarasan van. Szenzitiv érzékelés és jelenlét mellett spontaneitdsra van
szliksége abban az értelemben, hogy az (ilésen minden el6zetes koncepciétél mentesen
az adott pillanatban megjelen6 megérzésre, sugallatra tudjon reagalni. Az intuicidé
erejében és pontossagaban sokszorosan meghaladja a racionalisan tervezett séma
alapjan elérhet6 eredményt. Ennek m(ikodéséhez egy “kilrritett elmére” , mentalisan
nyugodt, lecsendesitett tudatallapotra van sziikség, mely mentes a gondolati porgéstal.
Ha ezt a coach meg tudja tartani, akkor az tgyfél is konnyebben veszi at ezt a nyugodt,
relaxalt frekvenciat. A coachnak arra is figyelnie kell, hogy az lgyfél porgése, érzelmi
hulldmzasa ne mozditsa ki ebbdl a stabil semlegességbll. Az elvaras-, és itélet-
mentességen tulmenden ez egy fokuszalt kontemplativ tudatallapot. Az elméje csendje,
és a bels6 Osszekapcsoltsag biztositja azt az erbteret, melyben létrejon a bizalom, a
kettejik kozotti 6sszekapcsolddas. Ezt kilsé szemlélé empatianak hivna, azonban az
érzelmi kapcsolat ebben az allapotban a coach részérdl joval tobb kovetd egylittérzésnél.
Sokkal inkabb egy atérzésnek hivhatd jelenség tapasztalhatd meg, melyben a coach
szimultan érzékeli a coachee rezdiléseit, az érzéseit, a testi érzeteit, és a gondolatait is.
Olyan moddon, mint a sajatjat, mikozben képes elklloniteni a sajatjatol, annal is inkabb,
mert ebben az lUres kontemplativ tudatallapotban a sajatja nincs jelen. Idealis esetben a
coach ateresztévé valik, és benne is megjelennek az lgyfél aktuadlis tudati tartalmai,
amit igy nem kivulrél kell kinyomoznia, hanem a sajat onreflexidjat hasznalva pontosan
tudja kovetni parhuzamosan a belsé képerny6jén, hogy mi zajlik a coacheeban. Mivel
atmenetileg magara veszi az ugyfél helyzetét - de anélkil, hogy reagalna, hogy az
érzelmileg kibillentené - semleges érzékel6ként a valasz is megjelenik benne a
megoldasra. Nincs helye elemzésnek, értelmezésnek. Mert nincs is jelen az elemzé elme.
Ezt érzékeljik az intuicié mikodéseként. Az igy érkezd vdalaszok magyarazat nélkali,
biztos tuddsok hirtelen felbukkanva a semmibdl. Egyszerliségik és kreativitdsuk utdlag

megvizsgalva bamulatra mélté. Ez az, amit az lgyfél is tud, ami ott van benne, de
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amihez épp a bevonddottsdga miatt nem fért hozzd. A coach szinte csak leolvassa az
Ggyfél sajat valaszait, és mar csak az a dolga, hogy eljuttassa azok felismeréséig az
Ugyfelet is. Sok esetben elég a jelenléte ahhoz, hogy az lGgyfél szinkronban felismerje a
megoldasat. Zartabb esetekben a folyamat hosszabb, és technikakat igényel.

A szenzibilis coach olyan, mint egy pontos mérémiuiszer, ami a coachee allapotat mutatja.
Ezt az allapotot nehéz linearis nyelvre forditva leirni, igazan csak az fogja érteni, aki
megtapasztalta.

Ugyanakkor éppen emiatt nagyon fontos, hogy a coach tisztaban legyen a hataraival és
ugyanugy onmaga felé is le tudja zarni az Glés végén ezt a csatornat, ki tudjon lépni az
érzékel6-szerepbdl, és visszatérjen a sajat életébe.

Mert minden egyes Uilés ebben a tudatallapotban olyan, mintha kirandulast tennénk egy
masik ember bolygédjara.

Csak a feltétel nélklli elfogadas allapotaban lehetséges l|étrehozni ezt az
0sszekapcsoltsagot. Barmilyen ellendllds a masik személy irdnyaban, vagy 6nmagunk
irdnyaban elzarja az utat.

Azokban a helyzetekben, amikor a coach nem tudja félretenni az énjét, bevonodott, és
maga is problémakkal kizd, akkor el6bb ezt az allapotot a sajat megoldasai
létrehozasara kellene elérnie, vagy neki is segitére lenne sziliksége.

Mint minden képesség, ez is gyakorlassal csiszolhatd. Természetesen nem varhato el egy
segitd szakembert6l, hogy mindig képes legyen létrehozni ezt a tudatallapotot. Ha mar
id6legesen sikerll, az is oridsi eredmény. Amint pedig stabilizdlédik, azt fogjuk
tapasztalni, hogy olyan flow allapot jon létre, amelyben nem veszitliink energiat,

mikozben a masik fél feltéltodik energiaval.

6.3. A FOLYAMAT SPECIALITASAI A GROW MODELLHEZ KEPEST

Az aldbbi tabldzatban mutatom be a fejlédés-fékuszu coaching oénreflexiv-kontemplativ
folyamatmodelljét, melyben az eltérésekre fokuszalok a széles korben hasznalt GROW
modellhez képest. Az dsszehasonlitds lathatdva teszi, hogy az O-K folyamatban nagyobb
hangsuly van a helyzetfeltarason, tudatositason és a coachee belsé tudati munkajan,
onreflexidja, onismerete fejlesztésén. Ugyanakkor az akciotervet sem nélkil6ézi, mely

ezekre épdl.
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0-K folyamat modell

Téma

Kitagitja, szélesebb fejl6dési
perspektivaba helyezi: a probléma

fejlédés-cél=végcél
LIGHTING célkitlizés

Valdésag

A helyzetbdl induld mélységi
feltaras

1. Elérés:

Torténeti sik

Erzelmi sik

Testi sik

Gondolati sik

Hatdsa az életére
. Dekodolas:
El6nye (rejtett szliikséglet)
Hasonld helyzetek (séma-
keresés)

e 6 NNe o o o0 o

Lehet6ségek

Uj valésagkép, jovokép
megalkotasa

Feltételek (kiils6 er6forrasok)
elkotelez8dés, dontés

4. Atforditas

e Uj script az 0j valésaghoz
e Erzelmi azonosulas

e Jelen idére hozas
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0-K folyamat modell

. Atiiltetés a gyakorlatba:

Tavolsag skalazasa

Részekre bontas (Iéptékek)

Az elsl lépés (szakasz)

akcioterve

e \Visszaellen6rzés (az Uj
valésagképnek megfelel-e)

e Hatarid6 vallalasa

e kifogas-kezelés (bels6

akadalyok elharitasa)

Teendok

Tamogatas (opcionalis)

6. Stabilizalas:

Onreflexiv kommunikacié
elsajatitasa, gyakorlasa (egyéni és

5. dbra GROW és O-K folyamat modell 8sszehasonlité tablazat Forrads: sajat szerkesztés

Az egyes coaching Ulések 60-90 perc idGtartamuak. Tapasztalatom szerint ennyi ido
minimalisan szikséges a folyamat elmélyitéséhez.

A fenti folyamatmodell egy séma, amitdl barmikor eltérhetlink, amikor a helyzet mast
kivdn meg. Az O-K moddszer vezérelve az intuitiv jelenlét, és az ebbdl kdvetkezd
spontaneitas, ami er6sebb annal, mintsem hogy a mddszer régzitett, strukturalt modellje
gatolni tudja. A modell sokkal inkdbb azt a célt szolgalja, hogy mddszerként definialtta,
bemutathatova valjon a segitségével ez az iranyzat, illetve mankdként szolgaljon
azoknak, akik készek elsajatitani, beemelni a fejleszt6i munkajuk repertoarjaba ezt a

modszert.

A jelen dolgozat fliggelékében két dokumentalt coaching Ulést mutatok be, bepillantast
adva a fenti folyamat alkalmazasdba és a fejlddésfokuszi coaching iranyzatanak

szemléletébe a gyakorlatban.

7. OSSZEFOGLALAS

Zarasként a bemutatott mddszer hatékonysagardl szeretnék képet adni, ahogyan azt
fejlesztéként megtapasztaltam. Szamomra ezek az eredmények azt mutatjak, hogy a
modszer tdbbet tud racionalisan kitlizott célok elérésénél.
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A valtozas - sikeres folyamat esetén - a személyiség-integracid, énkép helyreallitas miatt

nem csupan egy témaban, életterlileten kovetkezik be. Ezt a jelenséget pozitiv

mellékhatasnak tekintjik. Néhany példa az eddigi praxisomban tapasztalt pozitiv

mellékhatdasokbdl, amit a mddszert haszndldk megtapasztaltak az én-képletiik

tudatositasa és valtozasa soran: (ezek olyan valtozasok, amik korabban nem tlintek

elérhet6nek az érintetteknek, amiket nem indokolt az addigi tapasztalatuk,

gondolkodasuk és nem tdmasztott ald a hozott én-képletiik)

e Uj magasabb vezetd pozicié a munkahelyen, megduplazott fizetés.

e Uj hivatas a sajat képességek hasznalataval, meglepé eredményességgel.

e Sajat képességeire szabott munkakér (eddig nem volt ilyen a cégnél) megalkotasa,
rugalmas munkaidG, magasabb bér.

e Kilfoldre teleplilés, haromszoros bérrel, kevesebb munkaval, tobb szabadsaggal,
meredek életszinvonal javulas erdlkédés és aldozatok nélkiil.

e Kevesebb munkaval toltott id6, (tobb énidé) megnovekedett hatékonysag és elismerés
mellett, tobb bér.

e Elettars, idedlis par megtaldlasa, csaladalapitds, otthonépités kénnyedén és gyorsan

e Uzletmenet, vallalkozas fellendiilése, vagyongyarapodas.

e Vilagjaras, utazasok addig elérhetetlennek tlind helyekre- anyagi stabilitas mellett.

e Uj foglalkozés, szabadabb életforma kialakitasa.

e A munkahelyi stressz elt(inése.

e Az emberi kapcsolatok javulasa, letisztuldsa, jatszmamentes kommunikacio.

e Kozelkerlilés a szll6khoz, a gyerekekhez, a tarshoz, kevesebb konfliktus, megvaltozott
konfliktuskezelés.

e Egészségesebb test, jobb kdzérzet, megnévekedett energiaszint.

e A bels6 nyugalom és bizalom tartdssa valasa.

e Konnyedség, jatékossag, rugalmassag, a félelemszint csokkenése, az agresszid, dih
eltlinése, kreativ alkotéerdvé alakulasa.

Az O-K mébdszer mind a life, mind a business coaching teriiletén alkalmazhatd, mivel

nem téma specifikus, és ugyanazon emberi elakadasok, sémak fedezhetOk fel a gyokér-

okok szintjén mindkét terlleten.

Jol adaptalhaté business teriiletre is céges koOrnyezetben. Vezetdfejlesztésben,

vezetéi kompetencidk fejlesztésében, szervezet-fejlesztésben, szervezeti kultura

kialakitasaban, csapatépitésben és kommunikacio-fejlesztésben is hatékonynak

bizonyult. Masfél éves id6keretben teszteltiik le vallalati kdrnyezetben, mind egyéni,

mind csoportos foglalkozdsok formajaban kozép-, és felsévezetbi szinten. Harom hetes

rendszerességgel egy-két napos fejlesztéi munkaval valamennyi teriileten bizonyitott.

Mind a résztvev6k, mind a megbizé elégedett volt az eredménnyel. Tréningelemekkel

51



kiegészitve jol atadhaté a tudasanyaga, a gyakorlatokat jél fogadtak a résztvevek, és
hasznositottdk a mindennapi munkakdérnyezetiikben. A reflexiv. kommunikacié
elsajatitasara nyitottak voltak, pozitiv visszajelzéseket kaptunk. A segitségével a vezetdi
csapat olyan fejlesztési Otleteket dolgozott ki, és menedzselt le, melyek nagyban
javitottak a hatékonysagot a cégnél. Mivel a fejlesztési id6szak a COVID19 jarvany
id6szakara esett, egy autodipari multinal, valsagkezelési helyzetben is értékesnek és

nélkllozhetetlennek bizonyult a human fejlesztés.

Végll roviden osszefoglalom, milyen valaszokra jutottam a bevezetésben feltett kutatasi

kérdéseket illetéen:

1.- A fejlédés-fogalmat egy Uj értelmezési keretrendszerbe foglalva az elsé fejezetben
bemutattam, miért idGszer(i, hogy a fejleszt6i munka soran ne csupan a “human
karbantartasra” fokuszaljunk, hanem valddi innovativ szemlélettel merjink Uj utakra
Iépni. A célkit(izés bemutatott fejlédésfokuszi LIGHTING modellje biztositja, hogy ne

tlinjon el a cél a folyamat soran annak ellenére, hogy tagabb perspektivaba kerdil.

2.- A human fejlédés mérésére az els6é fejezetben emlitett tudatszintek skalajat
alkalmazza a fejlédésfokuszi coaching, melynek részletes bemutatdsa meghaladna

ennek a dolgozatnak a kereteit (a www.belsokijarat.hu weboldalon részletesebb

informacidk érhetdk el a tudatszintekrdl). A folyamat hatasaibdl és mellékhatasaibol -

melyek k6zul néhanyat fent bemutattam - szintén jol mérhet6 az eredményesség.

3.- Az elsO fejezetben lefektettem azt a vildgkép-emberkép modellt, - a metarealizmust -
amely a jelenkor kihivasainak megoldasara megfeleléen tag keretet biztosit. Az 6todik
fejezet képet ad az onreflexidé, - mint az 6nismeret mlivészete - elsajatitasanak
fontossagardl, mely a tudati fejlodés els6dleges motorja. Az oOnreflexiéon alapuld

fejleszt6i munkahoz szintén adtam - remélem hasznos - szempontokat.

4.- Azonositottam a f6bb kihivasokat, melyek elé a fejl6désfokuszUi coaching iranyzat
allitjia a human segité szakmat, (pl. idékeret, fliggetlenség, elkotelezettség, szlikebb

célcsoport, erGsebb szlirés, 6nismeret szintje...stb) és azokra valaszt is adtam.

Ugy vélem, megallapithatd, hogy a fejlédésfokuszl coaching, mint 6nallé irdnyzat a
maga sajatossagaival beillesztheté a jelenlegi coaching iranyzatok koézé, alapvet6
céljaban megegyezik a coachinggal, eszk&zeiben, folyamataban pedig képviseli azt a
tobbletelvarast, amit maga elé tlz. A fejlédésfokuszi coaching az innovacio terepe

lehet a coaching tertletén belll is.

5.- Az Uj nézlpontu fejlodésmodell gyakorlati alkalmazasara részletesen kitértem,

beleértve annak el6feltételeit, és varhaté eredményeit. A gyakorlati bemutatasat
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szolgdlja az O-K folyamatmodell, és a mellékletben csatolt esetleirdsok. Fontos
megallapitani, hogy a fejl6désfékuszi O-K mddszer nem egy hipotézis, hanem egy
létez6, és a gyakorlatban hosszu évek 6ta - altalam legaldbb is - hasznalt modell,
mely azonban eddig nem kerilt dokumentdlasra, és nem |épett fel azzal az igénnyel,

hogy 6nallé coaching irdnyzatként definidlja magat.

6.- Az Uj “mindset” integralasaban rejlé elonyokrdl részletesen szét ejtettem az egyes
fejezetekben. Osszességében, mint ahogyan egy coachee-nak is fejlédési impulzusra,
I6késre van szliksége a coach részér6l egy adott élethelyzetben, hogy
tovabblenduljon, Ugy érzem, ugyanigy lehet a fejlédésfokuszU coaching bemutatott

modellje hozzaadott érték, egy fejlédési impulzus a coaching szakma részére.

Mélyen hiszek abban, ami a 60-as években kibontakozé alternativ pszicholdgiai,
onfejleszt6 mozgalmakat elinditotta, amib6l maga a coaching is megsziletett: az
emberben sokkal hatalmasabb potencial rejtézik, mint amit jelenleg ismer és hasznal. Ez
pedig célzott fejlesztéssel aktivalhato.

Ugyanakkor azt is latom, hogy tulszabalyozott biztonsagi zénank, ugyanazon sémakra
korlatozott mddszertanunk hogyan all annak Utjaba, hogy ezt a célt elérjik.

Azt remélem, hogy a fejl6dés-fokuszu coaching oOnreflektiv-kontemplativ moddszere
visszahoz valamit ebbdl az eredeti inditdé impulzusbol, és hozzadad a tudati fejlédés
felgyorsitasahoz.

Az elmult 10 év tapasztalata - sokezer éra egyéni és csoportos munka - vezetett addig a
pontig, hogy most egy szakdolgozat keretében 6nallé iranyzatként bemutathassam,
modszertanat, folyamatelemeit magamban is tudatositsam, és rendszerbe foglaljam.

Az én vizibm az, hogy a coachee, aki ezt a modszert valasztja a fejlddése
tamogatasahoz, a folyamat végén olyan Onismereti és tudati szintet ér el, hogy kilsé
segitség nélkll képessé valik a helyzetei hatékony megoldasara, és egy jobb életminbség
elérésére. Mondhatjuk ugy is, hogy az oOnreflexié segitségével a sajat coachava valik.
Nem mellékesen képességei, tapasztalati tudasa és elért eredményei birtokaban pedig
hitelesen tudja tdmogatni a munkahelyi kérnyezetét, csaladjat, baratait, szamukra is
példat adva, fejlédési impulzust jelentve.

Aki coachként - masokat tdamogatd szakemberként - valasztja ezt az utat, annak pedig
az oOnreflexiv tudasat alkalmazva nem lesz sziiksége szuperviziéra. Magabiztossaga
megerésodik, érzékelése tovabb finomodik, értelmi és érzelmi intelligencidja megndé. A
fejlédési tavlatai kitdgulnak és minden egyes Ugyféllel végzett kdzés munka soran
rengeteget tanul 6nmagardl és a vilagrol.

Mert az Ut befelé végtelen.
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1. MELLEKLET

Esetleiras

El6zmények: E-vel hosszabb id6 6ta - egy éve - dolgozunk egyutt a fejlédésfokuszu
coaching onreflexiv-kontemplativ _modszerével. Heti-kétheti rendszerességgel, 60-90
perces online konzultaciok formajaban tartjuk a coaching Uléseket. E 40 éves no,
férjezett, jelenleg alkalmazott.

E nyitott, fegyelmezett , motivalt Ggyfél, aki a két Ulés kozotti feladatokat tilnyomorészt
végrehaijtja, igy gyorsan halad el6re.

Negyedévenként visszanézzik és tudatositjuk a haladast és fokuszaljuk az iranyt.

A fejlodésfokuszi coaching jellemzGjeként nem ragaszkodunk mereven minden Ulésen az
elére megtervezett témahoz, teret kap példaul egy fellépé maganéleti konfliktus, mint
kiindulasi helyzet a bels6 fejlodéshez. Ez elengedhetetlenil sziikséges ahhoz, hogy az
agyfél a kijeldlt témajaban is tovabb tudjon haladni, még akkor is, ha kezdetben nem
mindig latszik az Osszefliggés. Az aktudlisan felbukkand akut probléma ugyanis
legtobbszor egy olyan belsd akadalyra mutat ra felkialtojelként, amit el6bb fel kell oldani
ahhoz, hogy a személyiség-integracié végbemenjen, és az 6nkorlatozd énkép zavar ne
akadalyozza a kitlzott célja sikerét.

Az els6 példa egy ilyen esetet mutat be.

A korabbi célok elérését és lezarasat kovetéen E egy Uj célt jeldlt ki a maga szamara
2022. februarban. Elhatarozta, hogy belevag egy 6nallé online vallalkozasba, melyet az
alapoktdl meg kell tanulnia, fel kell épitenie. E mogottes célja egy olyan 6nalld
egzisztencia kialakitasa, amely biztositja szamara nem csupan az anyagi fliggetlenséget
a férjétol, hanem az egyenrangusagot is azaltal, hogy eléri a férje jovedelemszintjét.

Mikor elkezdtik a kdzdés munkat, akkor E egy teljesen kiszolgaltatott csapda-helyzetben
volt: egy idegen orszagban 6 éve haziasszony-feleségként gondozta, nevelte az autista
kisfiat, mikoézben a férje pénzligyi tanacsadoként kinti mércével is sokat keresett.
Munkaja, jovedelme nem volt, kiszolgaltatottnak érezte a helyzetét és ez nagyon
frusztralta. Egy Kelet-Eurdpai menekilt bébiszitternek irta le magat, és a férje is igy
kezelte szerinte, egyfajta anyagi fliggésben tartotta. Lanykoraban sikeres kozépvezetd
volt Magyarorszagon, szerette a munkajat. Azonban Ugy érezte, hogy kint idegen,
egyedul nem is sikerllhet munkat talalnia. Els6ként a kapcsolatan beluli
egyensulyzavarok felszamolasara fokuszaltunk, és sikerilt egy olyan sajat tartalékot
képeznie, ami no6velte a biztonsagérzetét. Mivel a férje kérésére alairt egy olyan

hazassagi vagyonjogi szerz6dést, amely nem biztositott szamara egyenrangu statuszt és



k6z6s vagyont a hazassagban, elkerilhetetlenné valt az 6nallésodasa anyagilag is. Itt
persze felmerlilhet az olvasdoban a kérdés - ahogyan az ligyvédben is felmerlt, akihez E
a szerz0dés megvaltoztatasa igényével fordult - hogy miért nem valik el? Nos E
mindezek ellenére érzelmileg kotédott a férjéhez, és mint csalad is jol funkcionaltak,
nem volt azon a ponton, hogy elvaljon. Sokkal inkabb fel kellett n6nie a kapcsolaton
beldl.

Masodik |épésben sikerillt egy olyan munkat szereznie, amilyet eltervezett maganak, és
amiben sikeresen helytdll. Ezzel az O©nbecslilése és az oOnallésdga tovabb ndétt. A
harmadik fazisban a munka mellett az 6nallé vallalkozas beinditédsa, és a joévedelme
megsokszorozasa lett a cél. Ekkor érezte elGszOr igazan, hogy valéban egyenrangu lehet
a férjével. Es ez volt az a forduldépont is, ahol a férje - aki addig mereven ellenallt a
szamara kedvez6 statusquo megvaltoztatdsanak - felajanlotta a hazassagi szerzddés
modositasat a felesége javara. Tobbek kozott azt az 6sszeget ajanlotta fel a 6 évnyi
otthoni munkajaért, amelyet E el szeretett volna érni, és leirt maganak el6zbleg egy
darab papirra, de ezt senkinek nem mutatta meg, és a férjével sem beszélt réla.

Ebben a szakaszban folytattuk le az alabbi két coaching (lést, ami 80 , illetve 70 perces
volt.

Mindkét Ulésnek cimet adtam, ami szamomra kifejezi azt a témat, amit feldolgoztunk,

illetve amit nekem mutatott meg az eset.

Segitek, mert megérdemlem

Coaching ulés

2022.03.02.

Coach: (Zoé) dr Balint Ménika (2)

Ugyfél: (E)

Téma: (egy maganéleti akut probléma) segitségnyujtas nehézsége

E- tudom, hogy a vallalkozasom beinditédsa a témank, de most szeretnék egy maganéleti
helyzetet behozni, ami par napja torténik és nyomaszt, lekoti minden figyelmemet.

Z- hallgatlak

E- A férjem most nem dolgozik (tudod, épp két allas kozott van), és megmlittette a
vallat, miel6tt az 0j munkat elkezdi. Ez 3 napja volt, és azéta nekem kell kiszolgalni,
segiteni neki mindenben. Es az a gond, hogy nagyon furcsan reagaltam ezt le. Konkrétan
dihrohamokat kapok, ideges leszek valahanyszor megkér, hogy segitsek valamiben.

Mik6zben szeretnék segiteni, sokszor ugy atolelném, de kozben meg felrobbanok.



Ambivalens vagyok. Kiabdlok, mint apam. Nem ismerek magamra. A férjem is
megjegyezte, hogy nem vagyok segit6kész, és neheztelt rdm, hogy nem akarok segiteni
neki, amikor sziiksége van ra. Veszekedtlink. Megfenyegettem, hogy akkor felmondok,
mert nem fogok dolgozni is, meg hazicselédet jatszani. Persze nem gondoltam
komolyan. Azt vdlaszoltam, hogy igen, valdban nem szeretek segiteni neki, mert 6 sem
segitett nekem. “Te soha nem alltal ki mellettem és nem segitettél, amikor segitségre
volt szikségem!”-ezt mondtam neki, meg néhany példat. Példaul amikor én beteg
voltam, és 6 dolgozott, kiakadt amikor hazajott és agyban voltam. Azt mondta “most
mar szedd 6ssze magad”.

Z - mi volt a legerGsebb érzésed kdzben?

E - a duh, ideges és agressziv lettem, pedig nem a bosszu vezet a fenti példak ellenére
sem, ez valami elemi erej(i harag bennem, ami most ebben a helyzetben feltér, el6jén a
meélybdl, és nem tudom, hogy miért. Csak azt tudom, hogy jelez valamit, és ezzel
foglalkoznom kell. Nem is tudok nem foglalkozni vele, mert nagyon rossz érzés ez
nekem. Rossznak érzem magam, hogy nem segitek 6rommel. Mondta is a férjem, hogy
rossz ember vagyok.

Z - Ha most én lennék a férjed, és azt kérdezném, hogy miért nem segitesz, mit
gondolsz ott legbellil, amikor megkérlek valamire, és nemet mondanal és diihos leszel?

E - Hogy NEM ERDEMLED MEG!

Z - Miért nem érdemlem meg?

E - mert nem alltal ki mellettem, amikor GYENGE VOLTAM.

Z - mikor tortént Veled hasonlé eset, hogy kézeledni probaltal valakihez, de nem tudtal,
mert diihds voltdl ra. Volt ilyen személy az életedben?

E - igen, az apam. Szerettem volna koézel kerillni hozza, mert féltem téle, konkrétan a
duhétdl féltem. Es most meg pont olyan vagyok, mint Apam volt, akitdl féltem. A férjem
is megjegyezte.

Z - azt tapasztalom, hogy elkerllhetetlenek ezek a szerepcserék az életiinkben. Most
egyszerre a férjeddel, és az apaddal is szerepcserében vagy. Ez fontos tapasztalat, hogy
jobban megértsd Oket és magadat is. Nézzlk tovabb ezt az elakadast, keressik meg a
gyoOkerét. Folytathatjuk?

E - igen

Z - Mesélj el egy esetet apaval, amiben a segitségnyujtas-konfliktus megjelenik.

E - a Skaldba mentlink kocsival. Kicsi voltam 6-8 éves. Mar hazafelé jottink a
bevasarlasbdl, amikor széltam apanak, hogy “kakilnom kell”. Ideges lett és Ulvolteni
kezdett, hogy miért nem kakiltal a Skalaban, ahol volt wc? Mondtam, hogy mert akkor
meég nem kellett. Erre a szokasos valogatott karomkodasokkal visszakanyarodott, de

végig orditott és a wc-ig végigrugdosta a seggemet.



(E itt nem akadt ki, mert az apai agresszié mar korabban is el6kerlilt, és sokat sikertilt
oldani a szorongdsan. A bantalmazott gyerekkoranak tudataban van, és képes
szembenézni vele, hogy feldolgozza, és eréforrassa alakitsa.)

Z - Mit éreztél akkor, amikor gyerekként ezt atélted?

E - féltem, meg apa dihét is éreztem

Z - Mi volt a legfélelmetesebb gondolat? Mit sz(irtél le akkor ebbdl a helyzetbdl?

E - hogy NEM KERHETEK SEGITSEGET, MERT AKKOR BANTANI FOGNAK!

Z - Ha a segitségkérés ilyen félelmetes a programod szédmara, akkor ha visszanézed,
hogyan kértél segitséget a férjedtdl, amikor sziikséged volt ra?

E - most, hogy igy ranézek, azt hiszem sehogy. Azt hittem, majd észreveszi magatdl.
Mondhattam volna, de tényleg nem kértem segitséget. Pedig a gyerekszilés utan
hatalmas szikségem lett volna rd. Mégsem széltam. Igy nem csoda, ha nem értette,
miért mondtam neki, hogy nem segitett, amikor sziikségem volt rd, hiszen nem is tudott
réla. Nem mertem kifejezni és felvallalni, hogy gyenge vagyok.

Z - akkor az egyik blokk, ami eldjott, az a segitségkérés elutasitasa félelembdl.
Kitagadtad magad abbdl a lehet6ségbdl, hogy segitséget kérj. A tudatalattid letiltott rdla.
Vajon milyen érzés, hogy én nem kérhetek segitséget, de a masik barmikor kér, ha
szliksége van ra, és még nekem kell teljesitenem?

E - duhit6, igazsagtalan. Ezért is éreztem ezt, amikor a férjemnek segiteni kellett? Igen
ez az a tehetetlen dih.

Z- szeretnél mélyebbre nézni, hogy megtalald, megértsd honnan jon ez a
minta? Ehhez kicsit a mult felé kell mennink.

E - persze, mindenképp

Z- Amit fent a férjeddel kapcsolatban mondtal, azt Ggy éreztem, minta gyerekként
apadnak mondtad volna. Mintha egy vadbeszéd lenne, hogy “nem alltal ki mellettem,
amikor szlikségem volt ra...ezért nem érdemled meg, hogy én most kialljak melletted, és
segitsek”....ez a segitségnyuljtas megtagadasa program....mogotte rengeteg harag, dih,
félelem.....most a masik oldalon vagy, és toérlesztesz (apanak, a férjednek)....de ez
meégsem szinteti meg ezt az érzést, s6t. Gyerekként aldozat voltal apaval szemben,
vagy a hazassagodban a férjeddel szemben. Most, hogy feln6ttél (tudatilag is),
meger0sodtél, most 6k a gyengébbek, és Te vagy az agresszor..ugyanazt a dihot
mutatod, adod, mint amit Te kaptal. Ez csak forog korbe....és vajon apad honnan hozta
azt a sok duhot? Neki ki nem segitett, amikor kellett volna?...Meddig akarunk
visszamenni? Egyaltalan van itt “hibds”? Vagy ez csak egy “beakadt lemez”? Es csak meg
kéne pockdlni a t(it a bakeliten, hogy tovabb jatssza a zenét a recsegés helyett. Mit
gondolsz? Es a kisfiad ugyan(gy verekszik, és bokszol, és diihds. Szerinted eljétt az

ido, hogy ez most mar megvaltozzon?



E - igen, mar jo lenne tul lenni ezen

Z - akkor els6ként tehermentesitsiik azt a gyerekkori emléket, és szakitsuk meg azt az
aramkort, amiben azt hitted, hogy valamit elrontottal, hogy rossz vagy, mert apa dihos.
A gyerekek, mert szeretik a szileiket, érzelmileg kiszolgaltatottak és ilyen helyzetekben
ugy mentjuk fel a szulét, hogy blinbakka valunk. Ezzel magunkra vessziik a terhet,
(“rossz vagyok”, kialakul egy torz 6nkorlatozé én-kép), és az érzést is (apa diihét), hogy
neki ne kelljen annyira szenvedni t6le. Aztan elfojtjuk, de attdl az még ott van. Az a sok
dih, amirél beszéltél az elején, ami benned van, az nagyrészt nem a tiéd, hanem apaé,
azutan mint a magnes vonzott még Ujabbakat. Megtanultal dihosnek lenni. Ez egy
tulélési technika is, kompenzalta a segitség hianyat, amit nem kérhettél, amikor gyenge
voltal. Behelyettesitette az er6t. De a dith mogott mindig félelem van, a segitségkérés
pedig bizalmat feltételez. Most meg kell tanulnod megbizni abban, hogy kérhetsz
segitséget, és kapsz is, lehetsz gyenge anélkiil, hogy bantananak.

Most akkor nézziink egy példat a visszaforditasra:

Z- Helyezkedj el egy kils6 néz6pontba, és figyeld meg azt a gyerekkori jelenetet a
Skalabol hazafelé, mintha egy moziban Glnél...Ird le, milyennek latod apat?

E-dihong, karomkodik. Szid, hogy hililye vagyok, béna vagyok. Irraciondlis a diihe. Ok
nélkdl dihos ugy érzem. Mintha nem is én lettem volna az oka.

Z- volt mag ott valaki kett6tokon kivil?

E-Nem, csak én meg 6.

Z- ha nem rad volt diihos valéjaban, akkor kire? Kivel kiabalt?

E
Z- Miért lehetett diih6és magara szerinted?
E

magaval. Azt hiszem sok elfojtott harag volt benne is, ami kirobbant néha.

azt nem tudom, mert sikeres vallalkozasa volt, de aztan elvesztette a cégét.

Z- lattatok rajta otthon a csaldadban, hogy munkahelyi, Uzleti problémai vannak?
Megosztotta, kért segitséget a csaladjatol?

E- nem, egyaltaldn nem beszélt ezekrdl a dolgokrdl. Most mar értem, hogy 6 sem tudott
segitséget kérni.

Z- Kicsit most mélyebbre mentlink, mint szoktunk, mert ezekre a felismerésekre volt
szlikséged, Ugy érzem, hogy ne hibaztasd magad, sem 6t. Most mar latod, hogy nincs
baj veled, és apaval sem. Ez csak egy olyan mlikddés, ami nehézzé tette az életeteket.
Szerinted készen allsz arra, hogy tegyél a valtozasért?

E-Igen, mindenképpen. Gondolom azért is jott el ilyen hevesen, hogy ne tudjak téle a
célomra fokuszalni.

Z - Rendben, akkor bels6é és kiils6é feladatod is lesz ezzel kapcsolatban. A belsével
inditunk.



Nézziik vissza, melyek voltak azok az 6nszabotalé meggydzddéseid, amiken valtoztatni
kell. Ezeket vagy magadra vonatkozéan mondtad el, vagy masra értetted, de ugyanugy,
mint az el6bb apa esetében valdéjaban magadhoz beszéltél, vagy a koérnyezeted
hangositotta ki. (Dekédolds) En ezeket talaltam:

“Nem érdemlem meg.

Ha gyenge vagyok nem allnak ki mellettem. (Kévetkezmény: Nem lehetek gyenge, vagy
ha az is vagyok, egyedil kell megoldanom.)

Nem kérhetek segitséget, mert akkor bantani fognak.”

Ezek a negativ fokusszal régzilt mintak, “belsd énképek, parancsok” amiket most
atforditunk, hogy ne akadalyozzanak tovabb.

Melyik szavakat érzed erésnek ezekbdl a mondatokbdl? Amik a legjobban megérintenek,
amiket a legnehezebb kimondani.

E- megérdemelni, gyenge, segitséget kérni

Z- jo ezekbdl rakjunk Ossze egy vagy két olyan mondatot, ami kifejezi azt, hogy
engedélyt adsz magadnak a segitségkérésre, és visszafogadod a kitagadott a
gyengeséget, és kikapcsolja az “érdem” alapjan itélkezést. Olyan dontést fejeznek ki,
ami szabad teret hagy a cselekvésednek, és nem kelt félelmet, stresszt, negativ
érzelmeket. Ez lesz a “belsé szatrad.” (Igy is szoktam nevezni az énképet helyreallité
Uj scriptet, amit az elménknek meg kell tanitanunk.)

E - (kis segitséggel)

“Megérdemlem a segitséget.

Megengedem magamnak, hogy gyenge legyek, és ezt kimutassam azzal, hogy segitséget
kérek. Segitséggel konnyebb.” (Leirjuk a mondatokat)

Z- milyen érzés kimondani ezeket a mondatokat? (Kérem, hogy olvassa fel hangosan.)
E- j6, megkonnyebblilés, sokkal konnyebb. Most eszembe jutott, hogy egyszer voltam
egy Onismereti tanfolyamon, és ott a csoportban egymasrdl kellett véleményt
mondanunk az alapjan, amit érziink, latunk a masikbdl. Azt mondtak réam, hogy “az E
olyan mérges.” Apa is mindig olyan mérges volt. (sir) Annyi dith, méreg van bennem.

Z- most miért sirsz?

E - megkénnyebbiltem.

Z - batran engedd meg magadnak a “gyengeséget,” a sirast is. Az természetes, ha
sokaig kellett belll tartanod magad, és meg voltal fosztva az egylttérzéstdl. Szolj, ha
folytathatjuk.

E- (régtén szdél, hogy mehetiink tovabb, mar nem kénnyezik.)

Z- A “belsé szutrad” beépitése egy 40 napos folyamat, ahogyan mar korabban is

gyakoroltad. Olyan, mint egy gydgyszer, amit naponta beveszel, csak ezek most



gondolatok-beleéléssel és azonosulassal kimondva. Naponta tobbszor otthon hangosan a
tikor el6tt.

E - rendben, ez menni fog, bar a multkor is kihagytam néhany napot a vége felé.

Z- nem baj, ugy is hatni fog, csak torekedj a rendszerességre. Tudom, hogy 40 nap az
egy kitartast igénylé hosszu kura, de latni fogod az eredményt. Es ez csak 1-2 perc

naponta.

Akkor nézzik most a kiilso6 feladatot. Ez egy “toréspont” lesz. Egy olyan tett, ami a
komfortzénadon kivil van, amit nem szoktal csinalni, és ami egyez6 iranyd a belsé
szutraddal.

Eles helyzetben elkezdheted gyakorolni azt, amire engedélyt adtdl magadnak: a
segitségkérést. Az a feladat, hogy kérj segitséget. Kit6l kérnél, akit6l a legnehezebb
neked kérni?

E- (izgul, feszllt) Huh, az nem lesz kénnyd.

Z - épp azért gyakorlod, hogy konnyl legyen. Tudod, nem kell nehéznek lennie. Csak
még szokatlan. Most tanulod. De nem tudod elrontani, ne izgulj.

E- j6 akkor legyen az anyésom. Valamiért 6 jutott az eszembe. O bezzeg tud segitséget
kérni, mast se csinal. (E ki nem allhatja az anydsat)

Z - taldn épp ezért nem birod 6t, mert neki olyan kdnnyen megy az, ami neked nem. Az
anydésod szembesitett a masik véglettel, aki mindig kér.

E - de akkor én nem leszek olyan, mint 6 ugye?

Z - olyan szeretnél lenni?

E-nem, dehogy

Z - a jo hirem az, hogy a segitségkéréssel kapcsolatos végletességedben - bar a bot
masik végén vagy - most jobban hasonlitasz rd, mint ezutdn fogsz, ha benned az
egyensuly helyredll. Es ez a jatszmatok is véget érhet.

E - (megnyugszik, és elenged egy humoros megjegyzést)

Z - szeretném, ha megfogalmaznad a sajat szavaiddal, hogy szerinted miért van
sziikséged erre a szokatlan feladatra.

E - mert eddig se a gyengeséggel, se a segitséggel nem tudtam mit kezdeni, mert féltem
téle és elutasitottam. Most mar értem, hogy szliikségem van rajuk.

Z- akkor konkretizaljuk ezt a feladatot: miben kérsz segitséget az anydsodtol?

E - mondja el, hogyan kell segitséget kérni, mert nekem ez nem megy.

Z - egy megjegyzés: arra figyelj kérlek, hogy innentdl kezdve tedd mult idébe ezeket a
tagado allitasaidat (igy példaul: nekem ez nem ment eddig), hiszen most éppen kérsz,

tehat megmutatod magadnak is, hogy megy, sikertil. A pozitiv fokuszhoz és a



szandékodhoz mar nem passzol az ellentétes értelm( kijelentés a jelenben. Folytasd
kérlek.

E - Elmondom neki, hogy “azért nem tudtam integralédni ebbe a csalddba - hidba
igyekeztek - mert itt mindenkinek természetes volt, hogy kér és kap segitséget, és ez
nekem nem ment.”

(E itt megall)

Z - Ez remek, ezzel mersz el6tte gyenge lenni, de még nem kértél segitséget. Folytasd
kérlek.

E- “Te olyan jo vagy ebben, szeretném, ha megtanitanal segitséget kérni. Mit javasolnal,
hogyan kezdjem?”

Z- Mikorra vallalod, hogy végrehajtod a feladatot?

E - 3 napon beldl.

Z - akkor ezzel megvagyunk, és az id6nk is lejart. Van még valami, amit el szeretnél
mondani most, ami még benned maradt?

E- nincs koszénom. En most jol vagyok.

Z - Akkor mindkét gyakorlatot végezd el. Ha elakadndl, akkor elérsz. Kérj batran
segitséget! Hiszen ezt gyakorlod. Talalkozunk az éterben jov6é héten ugyanekkor.

(Elkész6nés)

E megcsinalta a feladatat, bar az anydsaval csak sz6rmentén beszélt, de a baratndivel és
otthon is gyakorolta a segitségkérést. Erzelmileg stabilizalédott, a kévetkezd hetekben a
férjével is rendez6détt a viszonya, nyaralni is elmentek.

Az online businessnek ujra nekidllt, sikeriilt a maganéleti kitéré utan visszatérnie a

kitizott céljahoz: az Amazon-projekthez.

Mindig csak egy Iépés - futva a célig

Coaching ulés

2022.03.23. (70 perc)

Coach: (Zoé) dr Balint Ménika (2)

Ugyfél: (E)

Téma: célok az életemben - egy futoverseny analdgiajara

E frissen, és lelkesen vag bele az (ilésbe, lathatéan tele van energiaval, pedig kora

reggel van nala. A szokasos (idvézlés és online kavé utan elindul a beszélgetés.



Z: ugy érzékelem, hogy tele vagy energidval. Rég nem lattalak ennyire frissnek,
feldobottnak.

E: visszajelzi, hogy jol érzi magat a bérében, semmi nem tudta letérni.

Z: ugy érzem ez remek lehetbség E erGforrasai tudatositasara, igy ebbe az iranyba
kérdezek.

Miben |éptél elére az elmult héten szerinted?

E: az Amazon projektben elkezdtem tanulni a termékkeresést, sokat haladtam,
sokmindent megtanultam. Ez elég bonyolult. Most elégedett vagyok a tempdmmal.
Megértettem, hogy mindig csak egyet kell |épni, és csak a kdvetkezs |épést nézzem, igy
mar nem vagyok olyan tirelmetlen magammal. Sokkal kénnyebb.

Z: remek, hogy élvezed. Miben |éptél még?

E: az G6szinte kommunikaciéban, abbahagytam a kontorfalazast, azt, hogy 5-szor
meggondolom, miel6tt valamit ki merek mondani.. azt mondtam, ami j6tt.

Z milyen érzés volt ez?

E: nagyon felszabadit6. Valahogy sokkal tobb energiam van most.

E. Elkezdtem f6zni. Minden este f6ztem, mert nem voltam faradt. Rajottem, hogy
szeretek f6zni magam miatt. A férjemmel egyltt is csinaltunk vacsorat. Egy csapat
voltunk. Ték sok energidm van, Ugy érzem, mindig csindlok valamit.

Képzeld, futva jarok dolgozni. Nem értik a munkahelyemen. Imadok futni, feltdlt, jo
érzés. Latom, ahogy a munkatarsaim irigykednek, és visszatartananak, és ez még
jobban motival. Biszke vagyok magamra. Mert én megcsinalom azt, amirél mas csak
beszél.

Z: Mire készited fel magad a futassal?

E. A félmaraton akarom lefutni szeptemberben. Ezt a célt tliztem ki.

Z: Mi motival abban, hogy ezt elérd?

E: jo érzés teljesiteni, mert akkor sikerélményem van, és raadasul jobban fogok kinézni,
izmosabb is leszek, ami nekem fontos. Mert ez 6nbizalmat ad.

Z. Mit fogsz érezni abban a pillanatban, amikor célba érsz?

E: bliszkeséget, oromot. (E sugdarzik az 6rémtél, ahogy err6l beszél). Kell a cél, a
kihivas.

Z: Ugy érzem abbdl, ahogy errél beszélsz, hogy fontos szamodra, hogy vildgos célok
legyenek az életedben, amiket jé érzéssel teljesitesz. Mennyire konnyitené meg
szerinted a haladasodat, ha az életed egyéb teriiletein is feldllitanad ezeket a vilagos
célokat, amikre ilyen lelkesedéssel tudsz készilni?

E: szerintem az sokat segitene.

e s

célok allithatdk fel még az életed mas tertiletein. Van kedved hozza?



E: igen csinaljuk.

Z: akkor szerintem kezdjik az Amazon-projekttel, amibe belevagtal. Képzeld el, hogy az
Amazon-projekt is a félmaraton lefutdsa. Ha igy nézed, akkor abban mi a célvonal,
ahova be kéne érkezned?

Egy olyan termék értékesitése, amivel elérem a 10.000 USD bevételt. Ez a célom.

: Hol vagy most ebben a célvonalhoz képest, szerinted?

Az elGkészit6 szakaszban. Most edzek ra, ahogy a futasnal is.

NomoNom

: Remek, mikor allsz szerinted a rajtvonalhoz, mikor kezdédik a verseny?

E: amikor az els6 termékem felkerll az Amazonra. Ez realisan szintén szeptemberben
lesz.

Z: mi az, ami szerinted megallithat ebben?

E: semmi, hacsak az egészségemmel nem torténik valami, akkor végigcsinalom. Kitarto
vagyok. Amibe belekezdek, az 6ssze szokott jonni.

Z: milyen segitségre van sziikséged ahhoz, hogy teljesiteni tudd ezt a kihivast? Vannak
szbvetségeseid?

E: nincs szlikségem segitségre, ezt egyedlil végig tudom csinalni, mint a futast, és ezt
élvezem is benne. Az jo, hogy veled végig tudjuk beszélni.

Z: remek. A rajtig vezetd Ut |épéseit mar az el6z6 alkalommal végigvettik. Van azzal
kapcsolatban kérdésed, bizonytalansagod?

E: nincs, az vilagos.

Z:16, akkor lépjink tovabb a kovetkezd terlletre, ahol fokuszalhatod a célod. Nézzik
meg a munkat, mint fél-maratont. Ha a munka egy masik fél-maraton projekt, akkor
abban mi lenne az a cél, amibe beérkezve ugyanazt a sikerélményt, 6romot,
blUszkeséget éreznéd, mint a futéverseny célvonalanak atlépésekor?

E itt hosszabban gondolkodik, segitek neki néhany példaval (pl. Sikeres kézépvezetd
lennél egy multinal jo fizetéssel...stb).

E: ha mar nem kéne masnak dolgoznom, mert a sajat vallalkozasom sikeres, eltart, és
még alkalmazottakat is tudok felvenni. Egyértelm(ien egy sajat vallalkozas, ami lehet,
hogy éppen az Amazon-projektbdl nd ki.

Z: ez azt jelenti, ha jol értem, hogy a mostani munkaviszonyodat atmeneti allapotnak
gondolod, és az 6nallésodas a célod a munkaban is. Masrészt ha jél értem, az Amazon-
projekt sikere, - az els6 célba érésed - tdmogatna ennek a tavlati célnak az elérését is.

E: igy van. De nem rakndm nagyon messze a célvonalat, szerintem egy év mulva képes
leszek elérni ezt a szintet.

Z: szuper, van még kérdés benned ezzel kapcsolatban?

E: most nincs.



Z: akkor van kedved ahhoz, hogy a parkapcsolati teriletre is felallitsunk egy ilyen fél-
maraton célt?

E: persze, j6 lenne tisztdzni magamban merre megyek, mert az a legnehezebb helyzet
most nekem.

Z: Rendben. Ha a maganéletedet most elképzeled Ugy, mint a félmaraton-futdversenyt,
akkor hogyan fogalmaznad meg magadnak a célt?

E: Egy olyan parkapcsolatban lenni, ahol az igényeim kielégllnek.

Z: ekkor ugyanazt a sikerélményt éreznéd, mint a futdversenyen a célba érkezéskor?

E: igen, pontosan azt.

Z: ez specialis az el6z6ekhez képest, mert ennek a teljesitéséhez mar nem csak Te
kellesz, a kapcsolatban ketten vagytok. Szerinted mi az, amit Te tehetsz meg mar most
ennek a sikeréért?

E: az, hogyha most elengedem az elvarasaimat, és a frusztraciéimat. Nem megyek bele
vitdkba, nem akarom meggy6zni a paromat az én alldspontomrél. Mert ezek elviszik a
fokuszt arrdl, hogy az el6z6 céljaim elérésében teljesitsek, és sikerélményeim legyenek.
Ahogy eddig el is vitték.

Z: milyen teend6éd van még szerinted ezen kivil a parkapcsolatodban, amig az el6z6
céljaidra féokuszalsz?

E: semmilyen.

Z: ha a kapcsolatotok ilyen lesz a kdvetkez6 egy évben, mint most, akkor emellett Te
mennyire leszel képes végigcsinalni, és teljesiteni a céljaidat? (1-10 skalan pontozd
kérlek, ahol 1=semennyire, 10=abszolut biztosan)

E: 9/10

Z: a parkapcsolati célnak a teljesitését idében hova helyezed?

E: ez a legtavolabbi. Minimum egy év.

Z: szerinted ezek a célok hogyan tamogathatjak egymast? Hogyan épilnek egymasra?

E: szerintem az egyik elérésébdl kovetkezik a masik. Minden sikerélménnyel erdsebb
leszek. Ha pedig a munkamban is elérem az anyagi fliggetlenséget és az 6nallésagot,
akkor szerintem alkalmas leszek egy olyan parkapcsolatra, amilyenre vagyom.

Z: a beszélgetés elején elmondtad, hogyan segitett a tlrelmetlenségeden, és tett
fokuszaltta az, hogy tudtad, hogy mindig csak egyetlen |épést kell megtenned: a
kovetkez6t. Mennyire érzed Ugy, hogy ezt az elvet kdvetni tudod ezeknél a hosszabb
tavu céljaidnal?

E: most mar latom, hogy nem kell mindent egyszerre csindlnom. Ha tudom, hogy egyik
teljesitményem kozelebb visz a kovetkezé célomhoz, akkor sokkal kdnnyebb rajta

maradnom a palyan.



Z: Ma 4 célt fogalmaztdl meg magadnak: Futdverseny, Amazon, Onall6 véllalkozas, és az
igényeidet kielégitd parkapcsolat. Most mennyi esélyt adsz annak - 1-10 skalan - hogy a
céljaid megvaldsulnak?

E: 9/10

Z: van-e olyan kérdés, amit én nem tettem fel, és amit még megkérdeznél magadtdl.

E: nincs. Szerintem megvan az irdnyom.

Z: mi volt az a mai beszélgetésben, ami a legfontosabb volt szamodra, amit elviszel
magaddal?

E: az, hogy latom, hogy az életemben barmit elérhetek, ha kitartéan edzek, és ez nem
kell, hogy nehéz legyen. Csak ugy kell csindlnom, mint ahogy futok: egyik labamat a
masik elé. Es még az, hogy milyen fontos nekem a siker, hogy biiszke lehessek
magamra, és hogy ezt most megadom magamnak.

Z: k6sz6nom a mai beszélgetést, akkor jovo héten a megbeszélt idében folytatjuk.

E: én is koszonom.

(Elkészénés)

onreflexio:

Szeretek E-vel dolgozni, mert mindent beletesz a k6z6s munkaba, érdekelt a
valtozasaban. A kdzos munka gordllékeny, er6lkodésmentes, jol éreztem magam benne.
Figyeltem magam, hogy zavar-e, hogy nem kovetem az éppen tanult GROW modellt.
Nem zavart. Azt érzem természetesnek, ha a a sajat megérzéseimet kovetem. Hajlamos
vagyok improvizalni, és megbizom az intuicidmban. Ez szamomra minden sémat beeloz.
Ebben az esetben kissé bizonytalan voltam abban, érdemes-e ilyen nagyobb id6tavban
célokat kitlizni. Azonban azt lattam, hogy enélkil ugral az ugyfél fokusza az egyes
terlletek kozott, és igy sokkal lassabban halad, mint ahogyan szeretné. Mivel 6 az
életében is futva kozlekedik, gyors eredmények elérésére képes, ezért szerettem volna,
ha bejarjuk a futdpalyaja térképét egy tagabb id6zénaban, razoomolunk a jovOoképére.
Oriiltem, hogy az egyik eléz8 Ulésen, amikor kis Iépésekre bontottuk egy részcélndl az
elérési utat, megérezte, mekkora ereje van a jelenben az egyetlen aktudlis lépés
megtételének, ezt alkalmazta is, sajat tapasztalatot szerzett benne, és most mar be
tudja épiteni ezt a know-howt a haladasaba.

Elégedett voltam az eredménnyel, legfoképpen az 6 elégedettségével.
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Annak ellenére, hogy a coaching egy népszer( fogalma az Onismeret, elsajatitasa,
modszerei kevéssé kutatottak. Dolgozatomban egy olyan (j iranyzatot mutatok be,
melynek kozponti szervez6 elve az oOnismeret alapu fejlédés, fejlesztés a coaching
folyamat soran. Az onreflexiét, mint a selfr6l szerzett informacié elsédleges maddjat
elemzem, a coaching gyakorlatban jol haszndlhatd eszkdzoket is bemutatva. Az
onfeltarasnak egy sajat bels6 logikan alapuld rendszerét hasznalva az Onviszonyulasrol
szerzett informaciok nem csupan lathatéva, hanem értelmezhetové is valnak. Ez
biztositja az alapot: a “know-why”-t ahhoz, hogy a megoldasi mdédok a “know-how”
sikeres legyen. Az onreflexiv-kontemplativ mddszerrel a tudattalanban 1évé mentalis és
pszichés tartalmak - melyek a felszini problémak valddi gyokér-oki forrasa -
biztonsagosan hozzaférhetévé valnak. Ez azért fontos, mert a tulélési adaptacids szintet
meghaladva a megoldas ezen a mddon a teljesség és harmdnia elérésén tul olyan belsé
er6forrasokat szabadit fel, melyek a fejlédés garanciai. Azt allitom, és az a
tapasztalatom, hogy egy ilyen fejleszto folyamatban a legtébb (gyfél megfeleld id6 alatt
kitartd gyakorlassal képes elsajatitani az onreflexiv kommunikacidt, és a tudati tartalmak
dekddolasi szisztémajat, amely biztositja szamara egyrészt a fliggetlenséget a coachtdl,
masrészt az eszkozt a folyamatos fejlédéshez. A fejlédésfokuszu coaching irdnyzatban az
Ggyfél tdmogatasanak - idealis esetben - ezért a tuddsmegosztads is a részét képezi.

Mivel a fejlédésfokuszU coaching specialitasai tulmutatnak az ismert modelleken, Uj



folyamatmodellt mutatok be, és a célmeghatarozas eltérését a széles kdrben hasznalt
SMART modelltél a LIGHTING célmodellel szemléltetem. Meghatarozom azokat a
kihivasokat, akadalyokat, melyek az onreflexiv fejlesztés soran felmerilnek, és azt a
tudatallapotot, melyet a coach az o6nreflexiv fejlesztési folyamatban elérhet. A
fejloddésfokuszu coaching alkalmazasa nem csak a coacheera nézve el6nyds, mivel eléri
azokat a mélyebb oki dimenzidkat, melyekkel a hagyomanyos technikdk nem dolgoznak,
hanem a coach oOnismereti fejlédésének is folyamatos forrdasa. A human fejlodés
fogalmat, a pszicholdgia altal alkotott emberkép valtozasat koriljarva a tudati fejlédést
kisérelem meg definiadlni és skalazni egy 0Ot fokozatu tudatszint-skalan. Maslow
szlkségletpiramisara vetitve lathatova valnak az egyes fejlodési stadiumok, melyekben
eltér6 moddszerekkel érhetlink el sikereket. Rendszerszemléletben érthetévé valik, miért
és hol van létjogosultsaga és hatékonysaga a fejlédésfokuszy iranyzatnak. 10 éves
praxisomban szerzett tapasztalataim alapjan adok képet arrdél, milyen feltételek,
nézépontok szikségesek ahhoz, hogy egy gyakorld szakember beépithesse az
eszkoztaraba a fejlédésfokuszu onreflexiv-kontemplativ mdodszert, és azt hatékonyan

legyen képes hasznalni.



