KALLAY Natélia MCC

Ne rancigalj!

A zt tapasztalom, hogy ez a tapasz tapaszt nagyon.
Az 6vodas kori vicces mondokat félretéve, azt tapasztalom coachként, hogy sok ember
viszonya a sajat életével leginkabb arrél szél, hogy nosztalgikusan gondol a multra, vagy

aggodik, spekulal a jovérdl, esetleg a jelen lehetdségeit elemzi, ahelyett, hogy csak megélve,
atélve, boldogan létezne benne. Nagy a kisértés, hogy coachként ezt rendbe tegyiik.

Id6 kellett, mig eljutottam addig, hogy megértsem hosszu tavon, tobbet jelent, tobbet segit az
tgyfeleknek, ha elfogadassal, bels6 nyugalommal egyiitt vagyok veliik és kézosen néziink ra,
fedeziink fel egy olyan allapotot, amire vagyni tudnak, mikozben meghagyom nekik a dontést
arra, hogy mikor és hogy akarnak lépni felé, ahelyett, hogy gyors valtozasukat, életiik
megvaltoztatasat siirgetném. Mindenkinek az életében vannak nehéz idészakok, kudarcok,
amiket nem csak tulélhetiink, hanem tanulhatunk is beléliik, fejlédhetiink altaluk. A coach ennek
a lehet6ségétol is megfoszthatja az lgyfelét, attdl a pillanattél kezdve, hogy a megmenté
szerepébe teszi magat és a megoldasok felé kezdi “rancigalni” tigyfelét.

Mentorként dolgozva még jobban belelattam, hogy a coachok “ligyfeleket rendbe tevé”
mikddése mogott magyarazatként, indokként allhat attél valé félelem, hogy nem tud a coach az
adott helyzetben segiteni épplgy, mint az adott helyzet stlyossagatdél valé megijedés. Sokszor
azonban egy rosszul értelmezett coach szerepbdl adédik az a felel6sség - érzet, ami szerint a
coachon mulik, hogy ligyfele j6l legyen, barmit is jelent a coachnak az, hogy jél.

Az is neheziti a coachok feladatat, hogy mind maguk, mind az lgyfelek részér6l vonzdak
lehetnek a gyors megoldasok. Ezeket a legtobb ember szereti. Olyan instant dolgokra gondolok,
amiket megszerezhetiink, megérthetiink, atlathatunk és amik hirtelen a felismerés, tudatositas
erejével rendbe rakhatnak az életiinkben azokat a dolgokat, amikkel problémaink vannak. Ezek
sajnos ritkan mikddnek igy.

A dalai lama, amikor megkérdezték téle, hogy mi lepi meg legjobban 6t az emberiség
kapcsan, azt valaszolta.: ,Az emberek. Hiszen feldldozzak egészségiiket, azért, hogy pénzt
keressenek. Aztan a megkeresett pénzt arra, hogy visszaallitsak az egészségiiket. Raadasul
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annyit aggoédnak a jové miatt, hogy a jelent nem is élvezik; ami oda vezet, hogy se a jelent,
sem a jovot nem élvezik; és mikdzben ugy élnek, mintha sosem halnanak meg, igy halnak
meg, mint aki sosem élt igazan.”

Amikor ezt az idézetet olvastam a dalai [Amatél par éve, akkor gondolkodtam el és allt 6ssze egy
nagyon egyszer( eszkdz, ami a klasszikus megoldaskozpontu skalazas egy kicsit 6sszetettebb
verzidja, egy olyan modell, ami egymasra éplilé 4 skalabdl all. Abban segiti az ligyfeleket, hogy
elgondolkozzanak a jeleniikrél és arrél a jovordl is, amit el tudnak képzelni, szeretnének
maguknak. A coachokat pedig abban segitheti az eszkdz, hogy nyugodtak tudjanak maradni
olyan nehéz helyzetben is, amikor az Ugyfeleik “elvesztek” az életiikben adédé nehéz
helyzetekben.

A modellek, eszkdzok altalaban a szétvalasztassal megsziintetik a holisztikus és komplex
emberi valésagot. Egy dologra, azt mutatja a tapasztalatom, hogy mégis jok a vizsgalédasra.
Ezzel az eszkozzel négy skalan lehetséges a vizsgaldodas, olyan esetekben, amikor az ligyfél nem
boldog, nem elégedett az életével, elakadt vele. A négy skala barmelyikén jelentkezé problémak,
hianyossagok épp ugy, mint az azon valé elmozdulas, a tobbire is hatassal lesznek.

1. Egészség dimenzié - test, elme, Iélek

2. Szocialis dimenzié — kapcsolatok (csalad, baratok), szeretet,
masok segitése

3. Magamért dimenzié - szérakozas, unalom, 6nmagunk 6rome,
fejlodése

4. Munka dimenzi6 - siker, érték, teljesitmény

A skalak sorrendje nem véletlenszert. Hiszem, hogy ezek a dolgok
MAGAMERT

fontossagi sorrendben igy vannak jelen életiinkben. Eletiink
minden mas része az egészségre épiil. Megléte illetve hianya
minden masra hatassal van. Raadasul egészségiink nagyban
SZOCIALIS meghatarozza, hogy ha nem is mindig tudatosan, hogy milyen

- mindséguinek itéljiik meg sajat életiink. Bar kulturankban a munka
fontossdga kiemelkedé lehet és sokak ondefiniciéjanak,
én-markajanak, én-képnek jelentés részét adja, nehezen hihetg,

EGESZSEG

hogy remek munkat végez, akinek az els6 3 skala igen alacsony

értékeket mutat.
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A szocidlis dimenzi6é fontossaganak és értékességének megitélése folyamatosan valtozik. A
tulélés szempontjabdl a szocialis halé szerepe a posztindusztridlis, nyugati kulturaban egyre
csokkené. A tobb, mint 75 éve tart6, generaciokat atolelé6 Harvardi kutatasbdél* azonban
egyértelml az az Uzenet, hogy a j6 kapcsolatok tartanak meg minket boldogsagban és
egészségben, mig a magany megdl. Ahol a magany alatt nem az egyediillétet, hanem azt az
allapotot értik, amikor emberi kapcsolatok mennyiségben és/vagy minéségben eltérnek az adott
ember szamara sziikségestol, idealistol.

A magamért dimenzié fontossdga pedig annak a tudatositasaban all, hogy boldogsagunkeért
aktivan és odafigyelve kell tenniink, mély filozéfiai gondolatokba valé kapaszkodas helyett
fokuszalva arra is, hogy rajojjiink mit is élveziink a mindennapi életiinkben és mitél fejlédiink.

Az egészségiinkért tenni nap-nap utan, az esetegesen szdvevényes vagy bonyolult
kapcsolatainkat apolni, a csaladtagokrél, baratokrél gondoskodni idéigényes és nem konnydi
munka. Rdadasul egy olyan munka, minek sosincs vége. Sajat magunkra id6t szentelni sokaknak
szintén nagy kihivas lehet, hiszen a legkdnnyebben ennek a teriiletnek a rovasara lehet id6t és
energiat nyerni a tobbi teriiletekhez.

Azt gondolom, hogy érdemes megprébalni ranézni és elgondolkodni, hogy is allunk a 4 skalan.

Jussunk el a lényeghez a skala segitségével

A Jol-lét, a mindennapi energikussag, a belsé béke és egyensuly, a nagyobb én-tudatossag,
onmagunk értékelése és elfogadasa, a kapcsolédas belsé vilagunkhoz és eréforrasainkhoz -
ezek azok a kifejezések, amiket nagyon ritkan szoktam hasznalni a coachingban, leginkabb azért,
mert idealizalt allapotokat is jelenthetnek az ligyfeleknek, esetleg rézsaszin kddbe burkoléznak
szamara.

A magamért dimenzio fontossdaga pedig annak a V.
tudatositdsdban dll, hogy boldogsdqunkért aktivan és
odafigyelve kell tenniink, mély filozofiai gondolatokba valo
kapaszkodds helyett fokuszdlva arra is, hogy rdjojjiink mit is

élveziink a mindennapi életiinkben és mitdl fejlodiink.”
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Olyan allapotokat irhatnak le ezek a szavak, amik megfoghatatlannak, elérhetetlennek tlinhetnek.
Raadasul az is el6fordul, hogy tulsdgosan nagy kontrasztban vannak az ligyfelek altal megélt
mindennapokkal, amit6él az elkeseredést, a kilatastalansagot erdsitik a megkiizdés,
szembenézés, tuljutdas helyett. llletve azért is kerilom Oket, mert az egynek szintjén
szocio-politikai, gazdasagi és kulturdlis faktorok is befolyadsoljak ezeknek a szavaknak a
jelentését.

Inkabb azt szoktam kérdezni, amikor az ligyfelem témaja a test, az elme, a lélek vagy az érzelmi,
fizikai, spiritudlis egészséghez kapcsol6dé probléma, hogy egy egytél-tizes skalan mennyire
egészséges. Ez egy olyan dolog, amit valamilyen médon mindenki tud sajat maganak definialni.

A skala eszkozét a megoldaskozponti megkozelités kiilonféle médokon hasznalja. A skalakat az
tgyféllel egyiitt ugy alkotjuk meg, hogy az ligyfél minél részletesebben definialja a rajta Iévé
legmagasabb értéket (altalaban a 10-es) ami a szamara elképzelhetd, vonzo jovoképet jelenti
meg, mig a masik vége (az 1-es) ennek definialt ellentétét szimbolizalja.

A skala, mint eszkoz alkalmazasakor (igyelniink kell arra, hogy az ligyfél értse, hogy az egyes
valaszai helyzetének pillanatnyi leirasat jelzik, és személyes véleményén alapulnak. Az, hogy az
tgyfél hogyan értékeli sajat helyzetét, milyen értékre helyezi jelenlegi allapotat, teljesen
szubjektiv, nem érdemes masokkal 6sszehasonlitva vizsgalni sajat helyzetiiket.

A skala értékek sem matematikailag egységes tavolsagra vannak egymastél. Kicsinek tiné
valtozasok is okozhatnak nagy ugrasokat.

A lényeg annak a részletes felfedezése, hogy mit jelent az ligyfél szamara egy adott érték. Mit ért
mar el, ami az adott érték szintjére juttatta és ehhez mi segitette, valamint, hogy mitél jutna
elérébb az adott skalan (barmennyit).

A jovorol valé gondolkodas, almodozas és a kellemes események elképzelése segit, hogy a
jelenben is jobban érezzék az ligyfelek magukat. J6 azonban, ha tudjuk, hogy az abrandozé
emberek sokszor kevesebb energiat fektetnek késébb abba, hogy valéban megragadjanak
egy-egy lehetéséget és kihozzak abbdl a legjobbat. Az dlmodozas kellemes, de kevésbé hasznos
jellemzdje ugyanis, hogy megengedik, hogy az tigyfelek a coaching soran atéljék, és ezzel szinte
megelélegezzék maguknak a sikerélményt. Elterelheti a figyelmet azokrél a problémakrél,
amikkel meg kell majd kiizdenilik ahhoz, hogy meg is valdsuljanak az almok.

A gyakorlatban ez azt jelenti a coachoknak, hogy érdemes figyelni arra, hogy ne hagyjuk
tgyfeleink motivacié nélkiil. Hasznos annak kdrbejarasa, hogy ki vagy mi segitheti éket utjukon
és mennyire biznak abban, hogy el tudnak az adott helyzetbél mozdulni.
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| VONZO CEL X DONTES X MAGABIZTOSSAG X KOVETKEZO LEPESEK = EROFESZITES

Julio Olalla képlet

dVADVIN

Ugyelniink kell arra a kisértésre is, hogy ne véljiik ugy, hogy coachként az a feladatunk, hogy
rendbe tegyiik Ugyfeleink életét. Mint minden eszkdz hasznalatanal, itt is fennall annak a
veszélye, hogy a coach ugy alkalmazza, hogy az ligyfélre nem figyel csak a problémaja
megoldasara.

J1NIZSHOVOD

Ez az eszkdz, mint ahogy a tobbi sem arra van, hogy segitségiikkel az ligyfelet az altalunk kitalalt
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logikai Uton vezessiik, és rancigaljuk az azonnali valtozas, és probléma megoldas felé. A skala
arra lehet j6, hogy itélkezést6l mentesen, nyugodtan és bizakoddan egyiitt legyilink az tgyféllel
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az 6, sajat valésagaban, egyiitt ranézve egy olyan allapotra, amire vagyni tud, még olyankor is, ha
az Ulgyfél bizakodasa mar eltlinében. Arra lehet j6, hogy egyiitt linnepeljiik meg a sikereit,
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megkilizdését, amik az adott értékre juttattak és arra is, hogy egyiitt fedezziik fel vele, hogy ki
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vagy mi segithetne a helyzetében, milyen esetleges lépéseket lat, amik talan segithetik a
jovében.

Mikozben jé észben tartani, hogy meg kell hagynunk neki, maganak azt a déntést, hogy életének
melyik teriiletén, mikor, hogyan és mekkorat akar majd lépni.

Forras

Harvard boldogsag kutatas - www.robertwaldinger.com

Julio Olalla képlet - A Coach’s Guide to Emotional Intelligence: Strategies for Developing
Successful Leaders by J. Bradford Terrell, M. Hughes, J. Olalla, T. Lupberger, G. L. Salmon
(ISBN-13: 978-0787997359, ISBN-10: 0787997358)
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