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A coachingfolyamat 4ltalaban kétszemélyes: a coach mint
klls6, tamogaté személy segiti az ligyfelét — a coacheet —
a céljai elérésében. Nem oldja meg helyette a problémat,
pusztan katalizator funkcioja van: a kérdéseivel, eszkbzei-
vel eléhozza belble a sajat megoldasait. Bar jél j6het, ha
van egy kulsd szem, egy fliggetlen, elfogulatlan szakem-
ber, aki még motival is, nem szikségszerd, hogy kivilrdl
j6jjén a segitség. Tulajdonképpen barki segithet sajat ma-
gan, csak egy kis tudatossag kell hozza. Azokat az esz-
kbézoket, amelyeket egy coach bevet az lgyfelénél, sajat
magunkon is alkalmazhatjuk. Ez a self-coaching — amikor
6nmagunk coachava valunk.

Ebben az e-kényvben az elsé magyar coaching folya-
matmodell — a DIADAL — |épésein megylnk végig. A mo-
dellt Komécsin Laura és Benedek Nikoletta coachok alkot-
tak meg. A hat betl a folyamat hat Iépésére utal: Diagnézis,
Iranykijeldlés, Alternativak gyijtése, Dontés, Alkalmazas,
Lezéaras. A diagn6zisnal meghatarozzuk, honnan indulunk,
mik a kihivasaink. Az iranykijel6lésnél kitlizzik a célt, amit
szeretnénk elérni, majd alternativakat gydjtiink arra, hogy
milyen mddokon lehetséges ez. A dontés szakaszban
ezek koézil vélasztunk, majd alkalmazasi tervet készi-
tink, végul a cél elérését a lezarassal Unnepeljik. Minden
egyes fazishoz rengeteg eszkdz tartozik. Komécsin Laura
Mbdszertani kézikényv coachoknak és coachingszemléle-
tl vezetdknek I. cim( kényvében 150-et mutat be. Ezek
kézul valasztottam ki azt a 22-t, amelyek kifejezetten al-
kalmasak arra, hogy sajat magunkon is alkalmazzuk 6ket.
Mindegyiket kiprobaltam, ezért a személyes tapasztalata-
imrél is beszamolok majd.



ROVIDEN
A SZERZOKROL

A magyar nyelvi eBookot két szerz6 jegyzi. Kett6jik kdzott
szamos hasonl6sag és szamos kiildnbség is felfedezhetd,
ezért osztottdk meg mindketten tapasztalataikat, példaikat
itt, hogy lathaté legyen, milyen kilénboz6 élethelyzetek-
ben is hasznalhatbéak ezen eszkdzdk. Zadrovich Aliz sike-
res Ujsagird, az eBook megirasakor még 30 éves sincs,
gyermektelen, karriervaltas el6tt all, frissen végzett coach.

Komocsin Laura mar elmult 40, két gyermek boldog
édesanyja, nemzetkdzileg akkreditalt sikeres coach.

Mindketten tudatosak a sajat életlikben és tAmogatnak
masokat is ebben.



DIAGNOZIS

Erre a fazisra azért van szikség, hogy pontosan beazono-
sitsuk a kihivast, amellyel szembenézink. Ez nem is olyan
egyszer(, mint gondolnank. Sokszor annyira belemer(liink
a sajat problémankba, hogy egy id6 utan mar nem latjuk a
fatél az erd6t. A diagnozis eszkdzei segitenek tisztabban
latni mind a helyzetinket, mind énmagunkat. Még az is
kiderulhet, hogy egész méson kell dolgoznunk, mint hittlk.



1. Johari-ablak

Az dnismeretlink bévitésére, az énmagunkon valdé gon-
dolkodésra j6 ez az eszkdz, és nem mellesleg 6nbiza-
lom-ndvelésre is kivald. Joseph Luft és Harry Ingham
pszicholégusok alkottak meg 1955-ben, az elnevezés
kettejik keresztnevének 6tvozete (Joe és Harry — Johari).
Visszegy(jtdttek 55 pozitiv vagy semleges tulajdonsagot
(ambicidzus, érzékeny, extrovertalt, introvertalt stb.). Ezek
kozul kell kivalasztanunk azt az 6tét, ami szerintiink a leg-
jellemzébb rank. Ezutan kuldjuk el a tesztet legalabb 6t
ismerdsunknek, és kérjik meg 6ket, hogy jellemezzenek
benniinket 6t tulajdonsaggal. A Johari-ablakunk igy négy
részbdl fog allni: az dnmagunk szamara ismert és isme-
retlen, valamint a masok szamara ismert és ismeretlen
tertletbél.

Az ,én” szamara

Ismeretlen

Masok szamara

Ismeretlen

1. abra. Johari-ablak

Aréna: Azok a tulajdonsagok tartoznak ide, amelyeket mi
is tudunk magunkrél, és masok szamara is nyilvanvalé.
Minél tagabb ez a rész, annal mélyebb az dnismeretink.
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Vak: Itt vannak a vakfoltjaink, azok a tulajdonsagok, ame-
lyeket masok latnak benniink, de mi nem tudunk réluk. Pél-
daul a barataink kreativnak tartanak bennlinket, mi viszont
kishitliek vagyunk, és észre sem vesszik, mire vagyunk
képesek. A Johari-ablak egyik legfébb ereje, hogy ezeket
az 6nmagunk szamara elrejtett tulajdonsagokat felszinre
hozza, tudatositja, elgondolkodtat roluk.

Zart: Ez az eltitkolt, rejtett tulajdonséagaink tertlete, ame-
lyeket mi tudunk ugyan magunkrél, de a kilvilag szama-
ra ez nem lathat6. Ha sok ilyen van, azon mindenképpen
dolgoznunk kell, hiszen mire megyunk azzal, ha nyitottak,
rugalmasak, precizek vagyunk, ha ezt senki nem tudja ro6-
lunk?

Ismeretlen: Ide tartozik minden olyan tulajdonsagunk, ami
mind szdmunkra, mind a kérnyezetiink szaméra ismeretlen.

Mit tapasztaltam?2(Aliz)

A www.businesscoach.hu oldalon t6ltéttem ki a Johari-ab-
lakhoz szlkséges ingyenes tesztet. Viszonylag kénnyen
kivalasztottam magamrol azt az 6t tulajdonsagot, amit a
legjellemz6bbnek tartok. Ezutan baratoknak, ismer6sok-
nek és kollégaknak is elkildtem a tesztet, mert kivancsi
voltam, hogyan latnak engem az életem kozelebbi és
tavolabbi szerepl6i. Miutan 6k is kitoltotték a magukét, a
rendszer 6sszeadta az eredményeket, és igy jott ki a sajat
Johari-ablakom.

Ami els6re szembet(ing volt, hogy a zart terliletem telje-
sen Ures, tehat nem volt egyetlen olyan tulajdonsag sem,
amit én a magaménak tulajdonitottam, masok viszont nem
lattak bennem. A vak teriletem viszont nagyobb volt az
arénanal: az ismeréseim 11 olyan tulajdonsagot is fel-
soroltak rélam, amelyeket én nem valasztottam ki. Nagy
részikkel egyet tudok érteni, volt azonban néhany olyan
is kdztuk, amelyeket egyaltalan nem gondolok magamrél.
Ez a rész volt a legtanulsagosabb. Vajon tényleg ilyen is

7




vagyok? Miért emelhették ki pont ezeket a tulajdonsago-
kat? Valami oka csak lehet... Elkezdtem felidézni olyan
szituciokat, amelyek aldtdmaszthatjak, hogy ram mind-
ezek jellemzéek. Nem is kellett tul sokat gondolkodnom,
hogy talaljak példékat. Azaz, coach-nyelvre leforditva, tu-
datositottam, felszinre hoztam a szdmomra eddig rejtett
tulajdonsagaimat, ami ériasi eredmény. Es csak par perc
kellett hozza.

Mit tapasztaltam?(Laura)

Evekkel ezelétt mi forditottuk le magyarra az online Jo-
harit karacsonyi ajandékként az Ugyfeleinknek. Nagyon
sok olyan vezet6t coacholtunk ugyanis, akiknek egy kis
Onbizalomerdsitésrevolt sziiksége. Amikor én is kitoltot-
tem, azon kaptam magam, hogy nemcsak aznap &riltem,
amikor lattam, milyen pozitiv tulajdonséagokat jeldltek be
rélam az ismeréseim, hanem ki is nyomtattam, és a ,szo-
morkasabb, esésebb” napokon elévettem a fidkbol, kicsit
feltdlteni az akkumulatoraimat.




2. SWOT-elemzés

Ez az lzleti életben is jol ismert eszk6z maganemberkeént
is nagyon hasznos lehet. Jol attekinthetd vele mindaz, ami
segit, és ami akadalyoz minket a célunk elérésében. Nem-
csak a diagndzisnal, hanem az iranykijeldlés fazisaban is
hasznalhatjuk.

Pozitiv Negativ
He) V74 V 4
g Erésségek
3 | Lehetéséegek
E

2. dbra. SWOT-elemzés

Erdsségek: Ezek a mi bels6 er6forrasaink. Azok a tulaj-
donsagaink, képességeink, készségeink, amelyek mar
most rendelkezéslinkre allnak a célunk eléréséhez: pl. ki-
tartas, motivacioé, tudas, tapasztalatok.

Gyengeségek: A belsd gatjaink, fékjeink, amelyek akada-
lyoznak bennlinket: félelmek, aggodalmak, negativ hiedel-
mek 6nmagunkkal kapcsolatban, dnbizalomhiany stb.

Lehetdségek: Mindazok a kiils6 tényezbk, amelyek segite-
nek elérni a célunkat: pl. pénz, kapcsolatok, tanfolyamok.




Veszélyek: Azok a kils6 akadalyok, amelyek veszélyezte-
tik a célunk elérését: pl. pénzhiany, rosszakarok.

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Egy aktudlis kihivasomat valasztottam ki: szeretnék a co-
ach palyan elindulni. A végzettségem mar megvan, a ko-
vetkezd cél az, hogy ebbdl hivatas legyen. Szerencsére
elég sok erdsséget és csak kevés gyengeséget siker(lt
felsorolnom. A lehet6ségek is nagy tulsulyban voltak a ve-
szélyekhez képest, ami kicsit megnyugtatott. Arra is rajot-
tem, hogy a sok pozitiv belsd és klls6 tényez6, amelyeket
felsoroltam, végeredményben ki tudjak Utni a nyeregbdl a
gyengeségeket és a veszélyeket. Félek, hogy nem leszek
elég kitartd, de tény, hogy szinte minden nap teszek vala-
mit azért, hogy j6 szakemberré valjak. A kiilsé veszélyeket
is viszonylag kdnnyen hatéstalanitottam. Sz(k a piac, ke-
vesen tudjak, mi is a coaching val6jaban, de Ujségir6 va-
gyok, tehét tudok irni réla cikkeket, kdnyveket, hogy minél
tobb emberrel megismertessem ezt a szakmat. Arra volt
j6 ez az eszkdz, hogy jobban atlassam a jelenlegi helyze-
temet, és ahelyett, hogy kifogasokat keresnék, megolda-
sokat talaljak. igy joval nagyobb az esély arra is, hogy ne
adjam fel féluton.

3. Boldogsdg- és sikergérbe

Ha van egy elakadasunk az életlinkben, érdemes megnéz-
ni, mikor mennyire éreztik magunkat boldognak, sikeres-
nek, és mi all a cstcspontjaink és mélypontjaink mégott.
Gyljtsik 6ssze egy adott idészak legjelentdsebb mo-
mentumait: lehetnek ezek az elmult 6t vagy tiz év mérféld-
koévei, de akar egy hét vagy egy nap legfontosabb esemé-
nyeit is kivalaszthatjuk. Helyezzik el ezeket egy grafikon
vizszintes tengelyén. A fliggbleges tengely a boldogsag-
szintlinket jelzi, 0-t6l 10-es skalan. Jeldljuk be, mennyire
éreztik magunkat elégedetinek az adott idépontokban,
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majd kdssuk dssze a pontokat! Egy gbérbét fogunk kapni,
amelyen kirajzolddik, hogyan alakult a boldogsagszintunk.
De ezzel még nincs vége a munkéanak. Azt is gondoljuk
at, melyik pontszam mogdétt mi van. Miért csak harmas az
egyik, mit6l kilences a masik? Ha ezeket egyesével végig-
vesszUik, rgjdhetiink, mi kell ahhoz, hogy igazan boldognak
érezzUk magunkat. Alkalmazhatjuk ezt az eszkdzt specifi-
kusan egy témara is: példaul ha karrierrel kapcsolatos di-
lemmank, kihivasunk van, akkor éattekinthetjik az eddigi
munkainkat, vagy ha a magéanéletben van elakadasunk,
sorra vehetjik a parkapcsolatunk fontosabb mérféldkoveit,
hogy lassuk, eddig mi tett boldogga benniinket.

»
»

boldogsagszintiink (1-10)

v

események

3. dbra. Boldogsag-siker-gorbe

Mit tapasztaltam?2(Aliz)

Az elmilt tiz év legfontosabb évszamait gyljtéttem dssze,
karrier szempontjabdl: iskolak befejezését, palyakezdést,
eddigi munkakat. A grafikonon tisztan latszott, hogy egyet-
len oriasi mélypontom volt, az allaskeresés idészaka. Az
Osszes tObbi évszamnal kilences volt a boldogsagszintem.
Fel is fedeztem egy 6sszefliggést ezekben a pontokban:
mindegyiknél valamilyen 0j kihivassal néztem szembe, ami
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kellemes izgatottsaggal toltétt el. A mélypontomat pedig a
bizonytalansag okozta, és az, hogy ugy éreztem, nem ta-
lalom a helyem. Erdekes volt radébbenni, hogy mennyire
fontosak szdmomra az 0j kihivasok. Most, hogy ezt tuda-
tositottam, még jobban oda fogok figyelni arra, hogy soha
ne maradjak izgalmas, Uj impulzusok nélkul, mert akkor a
boldogséagszintem is le fog csékkenni.

4. Tevékenység-aktivitds-napld

A naplozas az egyik leggyakrabban hasznalt coachingesz-
kdz, tulajdonképpen énmagunk megfigyelése. Ha van egy
problémank, ami Ujra és Gjra el6jon, érdemes monitorozni
magunkat néhany 6ran, napon vagy akar héten keresztul.
Kuléndsen jo lehet a mddszer rossz szokasok lekliizdése-
re vagy idégazdalkodasi zavarok feltérképezésére. Példa-
ul ha sokat karomkodunk, vagy soha nem merink nemet
mondani, napl6zhatjuk, hogy mikor, milyen helyzetekben
j6n el6 ez a viselkedés, igy azt is felismerhetjik, mi véltja
ki. Vagy ha folyton eliszunk a hataridékkel, orarél érara
felirhatjuk, mit csinaltunk abban az idészakban, igy kide-
rilhet, mire megy el az idénk.

Ennek a tovabbfejlesztett valtozata a tevékenység—aki-
ra felijegyezzik, mit csinaltunk éppen, ez a tevékenység
mennyire okozott 6rémet szamunkra, és mennyire voltunk
aktivak, mikdzben végeztik. Itt is segitségll hivhatjuk az
1-t6l 10-ig terjed® skalat. A nap végén latni fogjuk, melyek
a legaktivabb idészakaink, amikorra betervezhetjuk a fon-
tos munkakat. Az is ki fog derdlni, mely feladatok igazan
motivaldbak szamunkra, ami példaul egy karriervaltasnal
lehet hasznos informécio.
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Id6szak Tevékenység leirasa Oroémszint

9.00-9.30 Beérkezett e-mailek megvalaszolasa 2
9.30-10.00 Felkészulés a targyalasra 4
10.00-11.00 | Sikeres targyalas egy fontos tgyféllel 10
11.00-12.00 | Targyalas utankdvetése, adminisztralasa 4
12.00-13.00 | Uzleti ebéd kollégakkal 10
13.00-14.00 | Teljesitményértékel® megbeszélés 10

egy jol teljesitd kollégaval

14.00-15.00 | Teljesitményértékel® megbeszélés 1
egy nem jdl teljesité kollégaval

15.00-16.00 | Adminisztrativ feladatok elvégzése 2

Mit tapasztaltam?2(Aliz)

Azért vettem el6 ezt az eszkdzt, mert észrevettem maga-
mon, hogy néha drasztikusan lecsdkken az energiaszin-
tem munka kdzben. Egyszer csak azt veszem észre, hogy
nincs kedvem semmihez, ezért elkezdem halogatni a fel-
adatokat, és végll cstszok a hataridékkel. Elkezdtem nap-
I6zni féloranként, hogy mit csinaltam éppen, ezt mennyire
élveztem, és hanyas aktivitasi szinten voltam 1-t6l 10-es
skélan. A naplébdl kiderllt, hogy az enervaltsdigom nem
egyik pillanatrél a masikra kévetkezik be, hanem egy lassu
folyamat eredménye. Marpedig ha ez igy van, akkor kdzbe
lehet avatkozni — gondoltam. Masnap is elkészitettem a
tevékenység—aktivitas-naplét, és amint észrevettem, hogy
csdkkenni kezd az energidm, beiktattam egy olyan tevé-
kenységet, amit nagyon szeretek csinalni, amitdl feltolto-
doém. Azaltal, hogy id6ében fiildn csiptem az energiavesz-
tést, meg tudtam allitani, s6t vissza tudtam forditani. igy
el sem jutottam abba az allapotba, amikor mar semmihez
nincs kedvem.
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Mit tapasztaltam? (Laura)

En ezt a feladatot nem csak egyszer végeztem el, hanem
minden alkalommal eléveszem, amikor beteg vagyok. Sze-
rencsére ez nem gyakran kdvetkezik be, de olyankor ezt
mindig jelnek veszem, hogy itt az id6 Ujra ranézni a felada-
taimra, valéban azzal foglalkozom-e, amivel kell. Eveken
at azt hittem, hogy a DIADAL eszkdztarat csak én tanitha-
tom a coachképzéseinken. Azt hittem, hogy pétolhatatlan
vagyok. Egyik évben torokherpeszem lett, 39 fokos lazzal
meg sem tudtam szélalni. igy nyilvan nem tudtam meg-
tartani az orat, ezért megkértem ra egy kolléganémet, aki
kivalo tréner, és meglepddve tapasztaltam, hogy nagyon
jo értékelést kapott a résztvevoktdl. Azéta mar szamos eh-
hez hasonl6 feladatot mertem delegalni, ami elengedhe-
tetlen a munka—maganélet-egyensulyom megtartasaban.

5. Régi hdz-uj haz

Ez az eszkdz féleg munka—magéanélet-egyensuly-prob-
[émaknal hasznos, de barmikor jol j6het, amikor nem va-
gyunk elégedettek a jelenlegi helyzetiinkkel, és valtoztatni
szeretnénk.

Rajzoljuk fel egy haz alaprajzat, amelyben a helyiségek
az életink kilénbdzd terlleteit szimbolizaljak. A nappali
jelképezheti a csaladi, barati 6sszejdveteleket, a flirdészo-
ba a magunkra szant id6t, a hal6szoba a parkapcsolatun-
kat, a dolgozészoba pedig a munkat. Barmi mast is raj-
zolhatunk bele: konyhat, teraszt, gyerekszobat, amit csak
szeretnénk. A teljes haz legyen szaz négyzetméteres.
Akkorara tervezzik az egyes tereket, amekkora szeletet
most képviselnek az életlinkben.

Ezutan vesslnk papirra egy Ujabb alaprajzot, ami mér
az 6t évvel késdbbi allapotot mutatja. Ha nem vagyunk
elégedettek az elsével, akkor most atvarialhatjuk a tereket.
Gondoljuk at, hogy melyik teriletet mennyivel, és melyik
tér javara tudjuk csbkkenteni. Példaul, ha tdl nagy volt a
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dolgozo6szoba, levaghatunk belble egy sarkot, amibdl gye-
rekszoba lesz.

Ezt az eszkozt Ugy is hasznalhatjuk, hogy kulénvalaszt-
juk a munkat és a magénéletet. Ebben az esetben kétszin-
tes hazakat rajzoljunk: az egyik szint a karriert, a masik a
privat szférat jelképezi. igy részletesebben atgondolhatjuk,
melyik terGleten min szeretnénk véltoztatni. Példaul meg-
nézhetjuk, a munkdban hogyan szeretnénk véltoztatni a
feladatink aranyan. Ha az els6 rajzon tul nagy volt az iroda
és tul pici a targyalé, viszont tébb kooperaciét szeretnénk,
akkor az Ot évvel kés6bbi alaprajzot ennek megfeleléen
modosithatjuk. Vagy ha a maganéletben sok idét szantunk
a csaladra, de elhanyagoltuk a baratokat, akkor ezen az
egyensulyon is javithatunk.

konyha konyha
halo halé
gyerek-
nappali i szoba
garazs gyerekszoba nappat

4. dbra. Régi haz-uj haz

Mit tapasztaltam?2(Aliz)

Az els6 rajzomon egy o6riasi dolgozészoba volt, és icipici zu-
gok vették kdrbe. Feketén-fehéren latszott, hogy a mostani
életemet egyértelmlen a munka uralja. Még érdekesebb
volt, amikor mindezt szdmokra is leforditottam: a dolgozo-
szobam (55 négyzetméter) nagyobb volt, mint a nappali, a
halészoba és a fiird6é egyuttvéve (mindharom 15 négyzet-
métert kapott).

A masodik rajzomon is az iroda lett a legnagyobb (40
négyzetméter), de a lecsipett tizendt négyzetmétert ara-
nyosan elosztottam a halo, a flrd6 és a nappali k6z6tt, igy
mindharom tér 20 négyzetméteresre bovilt. Ez az alaprajz
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mar joval szebb: nem egy nagy teret vesznek koérbe kis
zugok, mint az el6zén, hanem normalis nagysagu szobak
vannak benne.

Mindez a sajat életemre leforditva igy néz ki: tizentt
szazaléknyival csdkkenteni fogom a munkamat, és a fel-
szabadul6 idémet, energiamat a csaladomra és a barata-
imra forditom, egyenld aranyban. Mar csak azt kell atgon-
dolnom, hogyan zsugorithatom éssze a dolgoz6szobamat,
milyen feladatokat adhatok le, hogy almaim haza felépul-
hessen.
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IRANYKIJELOLES

Ez a fazis a célok kitlizésének a szakasza. Fontos, hogy
kimondjuk, s6t le is irjuk, mit szeretnénk elérni, kilébnben
kénnyen szem elél téveszthetjik a célt. Aimodhatunk jobb
allasrol, meghittebb parkapcsolatrél, nagyobb hazrél, ezek
mindaddig csak vagyak maradnak, amig nem tesszuk
melléjuk a cselekvést. A cél fogalmaban ugyanis mar az
is benne van, hogy valamit tenniink kell érte. Szerencsé-
re szamtalan nagyon j6 self-coaching eszkdz van arra is,
hogy a vagyakat célokka, az almodozast cselekvéssé ala-
kitsuk.
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1. SMART-cél

A SMART a kézgazdasagban is jol ismert betlisz6: Spe-
cifikus, Mérhetd, Attraktiv, Realis és Tervezhet6. llyennek
kellene lennie minden célunknak.

Specifikus: A célunk legyen konkrét, és csak rank jellemzd.
A ,boldog szeretnék lenni” tul altalanos, nem visz elérébb.
Az viszont, hogy ,egy szinttel feljebb akarok lIépni a mun-
kahelyemen”, mar sokkal megfoghatébb.

Mérhetd: A célkitlizéslinkben szerepeljen konkrét szam:
hany kil6tél akarunk megszabadulni, mennyi pénzt sze-
retnénk keresni, hany Uj Ggyfelet fogunk szerezni. Vannak
olyan célok, amelyekhez nem lehet ilyen egyértelmilen
szamadatot hozzarendelni, de akkor is tegylk meg! Ettdl
lesz ellenbrizhet6, hogy elértilk-e, amit kit(iztiink magunk
elé, és nem mellesleg ad egy adag plusz motivaciot is.
Példaul, ha a hazassagunkon szeretnénk javitani, megha-
tarozhatjuk, hogy hetente hanyszor lesziink kettesben a
parunkkal.

Attraktiv: Olyan célt fogalmazzunk meg, amelynek mar az
elolvasasatol is lelkesedink, ami vonz6 a szamunkra, és
kihivast jelent.

Realis: Az sem utols6 szempont, hogy a kit(izétt célunk
elérhet6 legyen. Ez nem azt jelenti, hogy batortalannak
kell lenniink a cél meghatarozéasakor. Lehet, s6t, néha kell
is nagyot almodni, csak arra figyeljink, hogy legyen ra-
hatasunk a dolog kimenetelére. Valészinlileg nem lesziink
olimpiai bajnokok, ha addig még csak nem is sportoltunk,
viszont tehetlink nagy Iépést a karrierinkben, ha eléggé
elszantak és felkészultek vagyunk.

Tervezhetd: Az egyik legjobb motivaléd er6 a hataridd. Tilz-
zink ki egy konkrét id8pontot, amikorra el szeretnénk érni
a célunkat. Fontos, hogy ez se legyen irrealis, mert attél
csak bepanikolunk. Még egy plusz I6kést adhat, ha vizuali-
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zaljuk a hatarid6t. Példaul, ha nyarra szeretnénk megvalé-
sitani a terveinket, akkor képzeljik el magunkat a perzseld
napsutésben, amint boldogan tnnepeljik a célba érést.

Specifikus Rélam szol?

Mérhet6 Milyen mértékegységgel szamszer(sithet6?
Attraktiv Elég vonzé ahhoz, hogy tegyek érte?
Redlis Elérhets?

Tervezhet6 Mlkorra?

Mit tapasztaltam?2 (Aliz)

Mar az is nagy hatast gyakorolt ram, hogy egyaltalan el-
gondolkodtam a konkrét célomon. Persze, tudom, hogy
még tdbbet szeretnék coachinggal foglalkozni, de hogy ezt
pontosan hogyan, milyen hataridékkel és milyen gyorsa-
saggal képzelem, az komoly fejtérést okozott. Ugyanakkor
nagyon lelkesitéen is hatott ram, hiszen az irott szonak
kétségkivll ereje van. Ha egyszer leirtam részletekbe me-
néen a célomat, ahhoz tartanom is kell magam, hiszen
megallapodast kététtem 6nmagammal. Be is allitom a te-
lefonomon, hogy hetente egyszer emlékeztessen ra: ,Az a
célom, hogy elinduljak a coach palyan (attraktiv, realis és
specifikus), és 2016 februarjara (tervezhet6) a munkaidém
legalabb 50%-at (mérhet6) coachinggal és masok &nfej-
lesztését segitdé munkaval szeretném kitélteni.”

2. Pozitiv vizualizdcié

Az agyunk nem tud kilénbséget tenni a mar megtértént és
az elképzelt dolgok k6z6tt. Ugyanazt az 6romét éljik at, ha
elmegylnk a tengerpartra, mint amikor csak magunk elé
képzeljik a hullamok morajlasat, a napsités simogatasat,
aviz illatat. Pusztan azaltal, hogy odaképzeljuk magunkat,
a testlinkben ugyanazok az 6érémhormonok szabadulnak
fel, mint amikor ténylegesen ott vagyunk a nyaralason.
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Epp ezért lehet nagyon hatasos self-coaching eszkéz a
pozitiv vizualiz4ci6. Képzeljuk el, milyen lesz, amikor mar
elértik a célunkat. Vessiik be minden érzékszerviiket! Mit
latunk, mit hallunk, mit érziink a bériinkén, milyen illatok
vesznek korul minket, és milyen izt érzink a szdnkban?
Minél részletesebben elképzeljik a vagyott allapotot, an-
nal er6teljesebb lesz a hatas. Ha mar egyszer gondolat-
ban atéltik a sikert, sokkal kbnnyebb lesz a mindennapok-
ban tenni érte, mert tudni fogjuk, mi lesz a jutalmunk, ha
mar megvalositottuk.

V — Vizualis Magam elé képzelem a tenger festoi kékjét,
a hullamzas latvanyat...

A - Audio Hallom a siralyok vijjogésat, a hullamok
lagy hangjat...

K - Kinesztetikus | Erzem, ahogy st a nap a béromet,
ahogy a kavics nyomja a hatamat...

O - Olfaktorikus Amikor mér az algék illatat is érzem...

G — Gusztatorikus | Amikor a szamban a sés iz is éezhet6.

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Kényelmesen hatradbltem a kanapén, behunytam a sze-
mem, és elképzeltem az &t évvel késébbi 6Gnmagamat, aki
mar elérte a céljat. Eleinte nehezen indult be a fantaziam,
aztan egyszer csak magatol elkezdett porégni a film. Az
volt a legérdekesebb, hogy a vizualizacio kdzben 0] étlete-
im tamadtak, és még pontosabban kérvonalazodott, mit is
szeretnék val6jaban. Bar a SMART-cél is sokat segitett a
konkretizalasban, a vizualizacié életszer(ibb volt, nem ma-
radt meg a szavak szintjén. Prébaltam minél részleteseb-
ben elképzelni a célomat, igy kicsit olyan volt, mintha mar
meg is tortént volna mindaz, amirdl fantazialtam. Ez abban
is segitett, hogy elhiggyem magamrél, képes vagyok elér-
ni, amit szeretnék.
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Mit tapasztaltam? (Laura)

Evekkel ezelétt, amikor épphogy elinditottuk a Business
Coach Kift-t, a V4ci Uton béreltiink egy egyszer( irodat, és
nem voltak alkalmazottaink. Egyik este jokedvien tértem
haza egy koncertrdl, és nem tudtam elaludni, ezért papir-
ra vetettem a vizibmat, hol szeretnék lenni 10 év mulva a
cégemmel. Akkor mar ismertem a VAKOG-eszkdzt, ezért
igyekeztem azt megfogalmazni, hogy mit fogok érezni
mindegyik érzsékszervemmel. Papirra vetetettem, hogy
az Andrassy uti irodankban a teraszrél kihajolva ellatok
a HOsok teréig, hogy érzem az asszisztenslnk altal fris-
sen f6zott kavé izét és illatat, ahogy keveredik az asztalon
[évé lilioméval, hogy a kezemben egy komoly, mégis néies
tollal irom ala a szerz6déseket, hogy hallom a kollégaim
jokedvil beszélgetését a szomszéd szobabol. Masnap fel-
olvastam az akkori csapattagjaimnak, akik kinevettek érte.
Nem esett j0l, de par nap mulva, amikor egy Andrassy Uti
bank igazgato6javal beszélgettem, és emlitette, hogy a val-
sag miatt ki kell, hogy adjanak par irodat, akkor mar nem
zavart. Elészor azt hittem, irredlisan magas lesz a bérleti
dij, de végiil pont annyiért kaptuk meg, mint a Vaci Gtit. igy
kévetkezd honapban bekoltdztink...

3. Elet- és mékuskerék

Az egyik legnehezebb feladat megtalalni a helyes egyen-
sulyt az életinkben: hogy éppen annyi id6t és energiat
szanjunk a munkara, a csaladra, a hobbinkra, amennyi-
tél jol érezzik magunkat a bériinkben. Persze irrealis azt
elvarni, hogy mindig minden terulet harméniaban legyen,
de ha hosszu tavon elhanyagolunk egy-egy szamunkra
fontos dolgot, annak komoly kdvetkezményei lehetnek. Az
élet- és mokuskerék nevl eszkdz arra jO, hogy ravilagit-
son, melyek a leginkabb fejlesztésre szorul6 terliletek az
életlinkben.

Rajzoljunk egy kort, és osszuk fel nyolc egyenld cik-
kelyre. Valasszunk ki nyolc fontos teriletet az életlinkbdl
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— példaul csalad, egészség, baratok, lelki élet, munka,
hobbi, tanulas, jdvedelem, sport, utazas — barmi lehet, ami
szdmunkra sokat jelent. Ezt a nyolc teriletet irjuk a kérén
kivilre, majd a cikkelyeket elvalasztd vonalakon jeldljik be
nullatol tizig terjedd skalan, hogy jelen pillanatban meny-
nyire vagyunk elégedettek az életiinknek azzal a részével.
Egy masik szinnel azt is jelezzik, hadnyasra szeretnénk
eljutni. A nulla a kér kdézéppontja, a tizes pedig maga a
kér. Ezutan kdssik 6ssze a pontokat. Két pokhaldszeri
abrat fogunk kapni, amelyen pontosan kirajzolodik, hogy
az életliink mely tertletén vagyunk a legtavolabb a vagyott
allapottél.

Ugyanezt az eszkdzt hasznalhatjuk kifejezetten a mun-
kara vonatkoztatva is. Ebben az esetben nyolc olyan te-
riletet kell meghatéroznunk, ami a munkankban fontos
— példaul prezentacié, kommunikacio, asszertivitas, dele-
galas, idémenedzsment, dontéshozatal stb. Az abrabol ki
fog derlIni, miben kell a leginkabb fejlédniink.

Akkor is elévehetjik ezt az eszkdzt, hogyha nem va-
gyunk elégedettek a jelenlegi munkankkal. llyenkor azt a
nyolc dolgot vegyik sorra, amelyeket elvarunk egy mun-
kahelytdl: j6 csapat, j6 fizetés, megbecsllés, szakmaisag,
tarsadalmi hasznossag, el6relépési lehetéség stb. Mar az
is sokat jelent, ha ezeket az igényeket tudatositjuk ma-
gunkban, de az abra még azt is megmutatja, hogy mivel
vagyunk a legkevésbé elégedettek. Lehet, hogy csak egy-
két kritikus pont van, amelyeken barmikor valtoztathatunk
a jelenlegi pozicibnkban is. Persze, ha nagyon décogds a
kerék, talan a véltas a legjobb megoldas. Fontos, hogy ne
csak megrajzoljuk, hanem elemezziik is az 4brat. Gondol-
juk végig, mit mond nekiink, milyen észrevételeink, felis-
meréseink vannak azzal kapcsolatban, amit latunk.
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parkapcsolat asszertivitas

egészség jévedelem j6 csapat jévedelem
csalad otthon karrier delegalas
spiritualitas baratok megbecsiilés kommunikacio
anyagi biztonsag, szakmaisag

tartalék

5. abra. Elet- és mokuskerék

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Az életemre vonatkozban rajzoltam meg a kereket, mert
ugy éreztem, az utébbi idében eléggé a munkara fokuszal-
tam. Kivancsi voltam, mit hanyagoltam el a leginkabb. Er-
dekes volt megfigyelni, hogy azok a terlletek kaptak ma-
gas pontszdmot, amelyek csak rolam szoltak: a munkaim,
az egészségem és a lelki békém is rendben van mosta-
naban. A kapcsolataimat — a csaladomat, barataimat — vi-
szont alaposan elhanyagoltam.

A keréknek egyértelmi Uizenete volt: tilsagosan énma-
gamra, a teljesitésre, a sikerekre koncentraltam, ami most
még jot tett a lelki vilagomnak is. Viszont ha ezt sokaig igy
csinalom, ramehetnek a kapcsolataim, amelyek a biztos
héatteret nyujtjdk tdbbek kdzoétt az dGnmegvaldsitashoz is.
Jb, hogy mindezt tudatositottam magamban most, amikor
még nem keésé.

Mit tapasztaltam? (Laura)

Ez is egy olyan eszkdz, amit nem csak egyszer hasznal-
tam, hanem id6r6l idére ranézek a kerekeimre. A kivaltoé ok
leggyakrabban vagy az, hogy az édesanyam jelzi, mér ré-
gen hivtam, vagy az, hogy valamelyik ugyfelemmel csinél-
tatom meg coachingon, és behoz valami Uj szempontot.
Példaul nemcsak élet- és mokuskereket csinaltam, hanem
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kapcsolatkereket is, ahol a kill6kdn az egyes személyek
vannak, és az, hogy milyen a kapcsolatom velUk éppen
most. Ahol a legnagyobb déccenést latom, ott még aznap
invesztalok a kiklszdbolésébe akar azzal, hogy felhivom
telefonon, akar irok neki egy e-mailt, vagy elhivom ebédel-
ni, igy aznap mér sokkal elégedettebben fekszem le, mert
tettem valami fontosat.

4. Kreativ irds: idedlis nap

A kreativ irds nagyon sokoldalt eszkdz, szinte barmilyen
problémanal, kihivasnal, elakadasnal jol hasznalhat6.
Nincs mas dolgunk, mint lelini egy nyugodt helyre, és ti-
zendt percen keresztil folyamatosan irni. Vessink papirra
mindent, ami eszlinkbe jut, ne hagyjuk abba az irast egy
percre sem. Ha épp nincs semmilyen gondolatunk, akkor
azt irjuk le, ,most nem jut eszembe semmi”. Fontos, hogy
kézzel irjunk, mert igy a jobb agyféltekét is megdolgozat-
juk. Olyan étleteket sughat a tudatalattink, amelyek egyéb-
ként fel sem mertinének bennunk.

A kreativ iras egyik valtozata, ha az idedlis napunkat
fogalmazzuk meg. Ez hasznos lehet példaul id6gazdalko-
dasi nehézségek esetén, de akar karriervaltasnal is. Minél
részletesebben irjuk le a napunkat, annal jobb: hogyan éb-
rediink, mit veszlink fel reggel, milyen illatokat érzink, mi-
lyen szineket latunk, kik vannak kériléttink, mit csinalunk,
hol élink, hol dolgozunk stb.

Mit tapasztaltam? (Laura)

Az alabbit kezdtem papirra vetni, és mar iras kdzben is
tele voltam pozitiv izgalommal, nagyon energizélt a fela-
dat, majd amikor hetekkel késébb visszaolvastam, az is
kellemes bizsergést, lelkesedést eredményezett.

L,Reggel 6.30. A férjem, mint mindig, tapintatosan kioson
az agyunkbol, hogy ne ébresszen fel, és megkezdi a nyu-
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godt reggeli késziil6dését. En 7-kor ébredek, éracsérgésre,
de kipihenten. Kimegyek a konyhaba, hatulrél megdlelem a
férjem és labujjhegyre allok, hogy megpuszlihassam a nya-
kat. Megf6zém a kavém, és racsavarodva — ahogy szokta
mondani — pizsamaban, felhtizott labbal iszom meg a tera-
szon. Kellemes nyari reggel. Nem fazom. 25 év egyilittélés
utan mar nem bosszakodom, hogy még nincs becsoma-
golva az utra. Bélcsebbek lettiink mindketten annal, mint
hogy ilyenen veszekedjlink. Még sosem késttink le replildt.
Csendben, gyorsan készlillink, de Iza azért felébred.
Bemegytink mindkét gyerekhez bucsu puszira, és mind-
kettejiik lelkére kotjiik, hogy legyenek olyan jo testvérek, mint
amikor itthon vagyunk, de nem is hagyjak befejezni, vigyo-
rogva mondjak, hogy huizzunk mar el, ne érzelgdskédjink...”

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Azért ragadtam tollat, mert ugy éreztem, nem jél osztom
be sem az idémet, sem az energiamat. Egész nap dol-
gozom, és estére mar nem marad erém semmi masra.
Mikdézben irtam az idedlis napomr6l, csak ugy folytak ki
belélem a gondolatok. Amint megfogalmaztam, mi lenne
az idealis, rogtdn vilagossa valt, mit nem csinéaltam jél ed-
dig. Példaul rajéttem arra, hogy tulsdgosan hajszolom a
feladatokat, és hogy el6bb végezzek, a tervezésbdl és a
felt6ltddésbdl csipem le az id6ét. Ezzel viszont az ellenkez6
hatast érem el: ha nem készitek pontos tervet, és nem ér-
zem jol magam a bérémben, akkor hidba kezdem koran a
munkat és dolgozom sokaig, nem vagyok olyan hatékony.
Az energiam pedig azért fogy el estére, mert napkdzben
kevés feltolt6dd tevékenységet iktatok be. Konkluzioként
azt vontam le, hogy a feladatok kényszeres hajszolasa
helyett tdbb figyelmet kellene forditanom az alapok meg-
teremtésére: a tervezésre és a tudatos feltdltddésre. A fel-
adatokkal is csak ugy haladok jol, ha rend van bennem.
Az idealis napom sokkal nyugodtabb, szervezettebb, ki-
egyensulyozottabb, és hatékonyabb, mint a mostani. J6
érzés volt papirra vetni, mar csak meg kell valésitani.
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ALTERNATIVAK

Miutan az iranykijeldlésnél megfogalmaztuk a célt, a ko-
vetkez6 lépés, hogy végiggondoljuk, milyen lehetséges
modokon valosithatjuk ezt meg. Az alternativagy(jtés arra
jo, hogy kitagitsuk a lehetéségek korét. A-bol B-be nem-
csak egyféleképpen lehet eljutni, hanem szamos ut léte-
zik. Ebben a fazisban még nyugodtan szabadjara enged-
hetjik a fantdziankat, és olyan oGtleteket is 6sszeirhatunk,
amelyek nem realisak. Ki tudja, talan némi modositéssal
vagy két alternativa kombinaladséaval ezeknek is hasznét
vesszik majd. Minden felmerul6 6tletet irjunk le!
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1. Lexikonfelités

Vegylnk le egy kényvet a polcrél — nem kell, hogy lexikon
legyen —, Uisslik fel, majd mutassunk ra egy széra. Gondol-
junk arra a helyzetre, ami most foglalkoztat minket. Mi jut
eszlinkbe errél a szo6rdl, ha a problémankra, kihivasunkra,
dilemmankra gondolunk? Valami egész biztosan beugrik
majd — talan egy egészen (j 6tlet, ami addig fel sem merdilt
bennunk.

Ez az eszkdz arra jo, hogy egy kicsit kiszakitson az
adott szituaciobol, és elkezdjiink a szokasos kereteken ki-
vil is gondolkodni. Azaltal, hogy elvonatkoztatunk a prob-
[émanktol, egészen varatlan étletek is esziinkbe juthatnak.

Mit tapasztaltam? (Laura)

Amikor kitalaltam, hogy szeretném, hogy ez a kis Self co-
aching eBook minél tdbb nyelvre legyen leforditva, akkor
Otleteket akartam gydijteni, hogyan is lehetne ezt elérni, és
eszembe jutott ez az eszkdz. Stilusososan kinyitottam a
Wikipédiat, és rakerestem a coachingra, majd a definicio-
jabdl jeldltem ki talalomra par szot.

»+Acoaching egy személyre szabott ,tanacsadasi’ médszer,
amelynek a lényege, hogy nem ad TANACSot, hanem a sa-
jat eréforrasaira tamaszkodva tamogatja az ugyfelet a fej-
l6désben. Fejlesztd, neveld, edzé jellegli TEVEKENYSEG,

ahol az lgyfelet egy meghatarozott CEL elérésében
segitik. A coach sz6 szerinti forditdsban edzdt jelent.
A coaching szamos alapelve a pszicholoégiabol, kilonésen
a sportpszichologiabdl ered. Az elnevezés is a sport vila-
gabdl szarmazik: a coaching edzést jelent, a coach edz6t.
Tim Gallway (1975) volt az ELSO, aki a coaching 1ényeg-
érdl irt a tenisz-, azutan a golfoktatas teriiletén. Szerinte a
sajat fejinkben lévd ellenfél sokkal félelmetesebb, mint a
TENISZHALO tuloldalan lévé. Azt allitja, hogy az edz6 (co-
ach) abban tud segiteni a jatékosnak, hogy a teljesitménye
Utjaban all6 akadalyokat elharitsa vagy csOkkentse. Ha ez
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sikerl, felszinre kertilnek TERMESZETES képességeink,
és nem lesz tovabb sziikség az edz6 technikai utasitasa-
ira. Egy id6 utan Gallway azon vette észre magat, hogy
tobb el6adast tart izletemberek, mint sportolok szamara.”

Ebbdl a par szo6bdl az alabbi 6tleteim tamadtak:

Teniszhald: A teniszezésrdl nekem a diplomatak, nagyko-
vetek jutottak eszembe, mert az olyan 0ri sport. Legyen a
DIADAL self-coachingnak minden orszagban egy nagyko-
vete.

Tanacs: Kérjek tanacsot valakitél, akiben megbizom. Mar
szerveztem is a Skype-idépontot a baratnémmel.

Elsé: Minél gyorsabban szervezzem le az els6é nagykove-
tet, és utana a tébbi majd erre épllhet. Sajnos az elsd két
felkérésem nem jart sikerrel, de nem adtam fel, méar egyez-
tettem is a harmadik talalkozét.

Cél: Hiszek a vizualis célkijeldlésben, ezért rajzoltam egy
vilagtérképet, és beszineztem rajta azokat az orszagokat,
ahol szeretném, ha lenne nagykévetunk.

Természetes: Kik lehetnének a legtermészetesebb mé-
don, a legkézenfekvébben a nagykdvetek? Olyanok, akik
mar tanultak a DIADAL-modellt, azaz a tanitvanyaink.

Tevékenység: Gyorsan el is kezdtem irni egy Tevékeny-
ségtervet, amelyben az els6 l1épések kozott szerepelt az,
hogy irok egy e-mailt a volt tanitvanyaimnak, hogy meg-
tudjam, ki az, aki klféldén él.

Mit tapasztaltam? (Aliz)
Nagyon felszabadit6 érzés volt, hogy nem a konkrét hely-

zetbdl kiindulva kellett megoldasi javaslatokat 6sszeszed-
nem, hanem kicsit jatékosabb forméban. Elveztem, hogy
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nemcsak redlis 6tleteket gyljthettem, mert igy eltlint bel6-
lem minden feszliltség és aggodalom. Amig csak sajat kut-
fébol probaltam alternativakat gyUjteni, végig nyomasztott,
hogyan fogom elérni a célomat, egyaltalan sikertl-e, €s mi
van, ha kudarcot vallok. Amint ledobtam ezt a terhet, és
hagytam, hogy megihlessenek a véletlenszerien felbuk-
kané szavak, rengeteg Uj gondolat jutott eszembe. Akéar a
végtelenségig tudtam volna folytatni a kdnyvfelttést, mert
minden alkalommal bejétt egy-egy Ujabb szempont, Gjabb
oOtlet.

2. Példakép

Ha van egy problémank vagy kihivasunk, amivel nem tu-
dunk mit kezdeni, sokat segithet, ha nem a sajat fejlunkkel
gondolkodunk, hanem belebujunk valaki masnak a béré-
be. Vajon mit tenne a helylinkben az az ember, akire fel-
nézink? ~é hogyan oldana meg a problémankat? Mit csi-
nalna masképp, mint mi? Milyen tanacsokat adna nekiink?
Ha egy kicsit kizokkeniink a szokasos gondolatmenetiink-
bél, észre fogjuk venni, hogy méasképp is hozzaallhatunk a
helyzetlinkh6z, mint ahogy eddig tettlk.

Példaképeim Mi miatt?
Edesanyam Amilyen szeretettel nevelte a gyerekeit.
Nagynéném Harmonidban tudta tartani a szerepeit: sikeres

épitész, tamogatd anya, vonzoé nd, jo barat.

Marshall Goldsmith | Management guru
és Onzetlen tudasmegosztas.

Mit tapasztaltam? (Laura)

A hosszu tava vizibm az, hogy amikor méar a gyerekeim
nagyok lesznek, nem akarok az agyukra menni, hanem a
féeriemmel szeretnék utazgatni. Ebben a témaban a szi-
leim a példaképeim. Edesapam a sajat szakmajaban (he-
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gesztéstechnika) szaktekintély, hol egy egyetemen, hol
egy konferencian ad el6, ezért jarjak a vilagot édesanyam-
mal. igy kézenfekvé volt, hogy nemcsak magamnak tet-
tem fel a kérdést, mit tenne a célja elérése érdekében a
példaképem, hanem egyik vasarnap délel6tt valoban fel is
hivtam telefonon, és megérdeztem, mi az a harom tanécs,
amit adna, ha ez a célom. Az els6 az volt, hogy tanuljak
meg egy, de inkdbb két nyelvet (ehhez meg is adtak méar
gyerekkoromban az alapokat). A masodik, hogy véllaljak
szerepet valamilyen nemzetkdzi szervezetben (a vilag leg-
nagyobb coach szervezetének, az International Coach Fe-
deration magyar tagozatanak voltam alapit6 elndke), és ir-
jak kényvet, lehetbleg ne csak magyarul (ezt is megtettem,
irtam harmat magyarul és egyet angolul, és bizom benne,
hogy ezen eBook szamos nyelvre keril majd leforditasra
az évek soran).

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Egy szakmai kihivasra kerestem megoldéast, és elképzel-
tem, hogy egy kollégadm, akire felnézek, mi mindent tenne
a helyemben, majd rdgton le is irtam. Megint Ugy éreztem,
mintha mazsas sulyokat dobnék le magamrél. Végre nem
nekem kellett kitaldlnom, mit csinaljak. Inkabb olyan érzés
volt, mintha valaki megsugna, mit tegyek. Sok 0j étlet jutott
eszembe — ¢sszesen tizenegy alternativat sikerilt 6ssze-
gyljtenem. Nem biztos, hogy mindegyiket hasznositani
tudom, de legalabb vannak étletek, amelyekbdl valogatha-
tok, és ha kell, tovabbgondolhatom 6ket.

3. Tandcsadéd

Masnak tanacsot adni sokkal kénnyebb, mint a sajat prob-
[émainkat megoldani. Ha nem ro6lunk van sz6, altalaban
pontosan latjuk, mit kellene tenni. Mivel nem vagyunk
érintettek, kiulsé szemmel sokkal jobban atlatjuk a helyze-
tet. Miért ne hasznalhatnank ki ezt a képességlinket self-
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coachingban is? Gondoljuk végig, milyen tanacsot adnank
valakinek — példaul a baratunknak, hazastarsunknak, kol-
léganknak —, ha & jarna hasonlé cipében, mint mi. Ezzel
maris kivil helyeztik magunkat a sajat helyzetiinkén, ami
felszabadit6an hat a gondolkodasunkra is.

A kreativ irassal is kombinalhatjuk ezt az eszkdzt: irjunk
egy levelet annak, akinek tanicsot adunk!

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Ezt a feladatot nem irasban, hanem széban oldottam meg.
Magam elé képzeltem egy ismerésdmet, aki ugyanabban
az élethelyzetben van, mint én, és elkezdtem hozza be-
szélni Ggy, mintha itt Glne mellettem. Nagyon j6 érzés volt,
hogy segithettem neki — egyrészt dtletekkel, méasrészt egy
kis megnyugtatéassal, biztatassal. Ez azért volt hasznos,
mert sajat magammal szemben nagyon kritikus vagyok, és
ritkdn biztatom ilyen szeretettel 5Snmagamat. A tanacsadd
szerepe viszont 6nbizalmat adott: ha masnak meg tudom
mondani, mit kellene tennie, akkor nem lehetek olyan elve-
szett a sajat életemben sem.
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DONTES

Ebben a fazisban az 6sszegydjtétt alternativak kézul ki-
valasztjuk azokat, amelyek a leginkabb muk&doképesek
szamunkra, és elvezetnek minket a célunkhoz. Ezekbdl

tudjuk majd 6sszeallitani az akciotervet.
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1. Tetra Lemma

Egy dontési helyzetben sokszor azt hisszlk, hogy csak
két valasztasi lehetdségunk van: igen vagy nem. Erre van
is egy szavunk, a dilemma, amikor két opcié kozétt vacil-
lalunk. A Tetra Lemma ezzel szemben négy opciét kinal:
egyik, masik, mindkett§ vagy egyik sem.

Példaul ha elégedetlenek vagyunk a munkahelytnkkel,
doénthetlink Ugy, hogy felmondunk, de valaszthatjuk a ma-
radast is. Mindketté mellett akkor tesszlk le a voksunkat,
ha maradunk ugyan, de lélekben mar felmondtunk, azaz
elkezdiink allast keresni, képezziik magunkat egy jobb po-
zicio reményében. Végll az is lehet, hogy egyik opcié mel-
lett sem dontiink. llyenkor masfelé visszik el az energiain-
kat. Nem azzal foglalkozunk, hogy a munkaban milenne a
legjobb, hanem elfogadjuk a jelenlegi helyzetet, és mashol
kereslink olyan élményeket, amelyektdl elégedettebbek
leszlink. Példaul tébb id6t szanunk a hobbinkra, vagy a
csaladra, baratokra foékuszalunk elsésorban. Amikor vé-
gigvesszlk a négy valasztasi lehetéséget, mindegyiknél
gondoljuk végig, mi lesz a kbvetkezménye fél év és egy év
mulva, ha meglépjuk Oket.

Mit tapasztaltam?2 (Aliz)

Mostanaban sokféle szerepben kell megfelelnem, amit
alapvetden élvezek, de néha ugy érzem, tul nagy rajtam
a nyomas. Azt a kérdést tettem fel magamnak, hogy meg-
tartsam-e az 6sszes feladatomat, vagy feladjak kozuluk
néhanyat. Ha mindkettét valasztom, akkor megtartom a
munkéaimat, de tudatosan fokuszalok azokra, amelyek a
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hosszu tavu célom szempontjabdl fontosak. Ha egyik mel-
lett sem doéntdk, akkor pedig egész mésra iranyitom a fi-
gyelmemet, példaul azzal t6r6dok, hogy tobb idét téltsek a
férjemmel.

Végiggondoltam, hogy melyik opci6nak milyen kovet-
kezményei lehetnek fél év, egy év mulva, és egyértelmien
kiderult szamomra, hogy az 6sszes munkdmat megtartva
is képes vagyok fokuszalni azokra a dolgokra, amelyek a
végs6 célom szempontjabol lényegesek. Pillanatnyilag ezt
latom a legjobb megoldasnak, de fél év mulva visszatérek
ehhez az eszkdzhdz, és Ujra végignézem mind a négy le-
het6séget.

Mit tapasztaltam? (Laura)

Egy nagy nemzetkézi tanacsadd cégnél dolgoztam, mi-
el6tt terhes lettem. Kicsit tulozva, de egyik héten Malajzi-
aban dolgoztam, mésik héten Norvégiadban, a harmadikon
Hollandiaban. A Tetra Lemmat alkalmazva az ,Egyik” op-
cibé az volt, hogy a gyes utan visszamegyek a volt mun-
kahelyemre, de nem akartam, hogy a gyerekeim hetente
mas oviba jarjanak. A ,Masik” lehetség az volt, hogy nem
fogok dolgozni, haztartasbeli leszek, de ez sem tetszett,
mert nem akartam sutba dobni a tapasztalataimat. igy egy
harmadikat kellett kitalalnom, ez lett a vallalkoz6i életfor-
ma, amiben mindketté elényei megtalalhatok. Hasznalom
a tapasztalataimat is, de a gyerekekkel is egyutt tudok len-
ni, amikor igénylik.

2. AbszolGtumok és
kivanalmak

Amikor fontos déntés elétt allunk, nem mindig elég a pro—
kontra-analizis. Az, hogy mit latunk elénynek és hatrany-
nak, gyakran az aktualis hangulatunktél fligg. Az abszo-
lGtumok és kivanalmak nev(i eszkéz nem abbdl indul ki,
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hogy mit nyerhetlink és veszithetiink, ha meghozunk egy
doéntést, hanem azt veszi sorra, nekiink mi a fontos. Az
abszolutumok azok a tényezOk, amelyekrél semmi esetre
sem mondanank le, a kivanalmak pedig j6, ha teljesulnek,
de az sem baj, ha nem. Példaul, ha karriervaltas el6tt al-
lunk, és tobb lehetéség is van a fejlinkben, végignézhet-
juk, melyik mennyire felel meg az abszolut elvarasainknak
és a preferencidinknak. AbszolUtum lehet, hogy megéljiink
a munkabdl, amit végzink. Ha ennek valamelyik opcio
nem felel meg, akkor hiaba teljestinek a kivanalmak, nem
fogunk mellette dénteni. A kivanalmakat egytdl tizig terje-
do skalan pontozhatjuk is, igy a végén latni fogjuk, melyik
lehetséges megoldas kapta a legnagyobb pontszdmot.

Abszolutumok Kivanalmak

1. lehetséges
megoldas

2. lehetséges
megoldas

3. lehetséges
megoldas

4. lehetséges
megoldas

6. abra. Abszolutumok és kivanalmak

Mit tapasztaltam?2 (Aliz)

Azt vettem goércsd ala, hogy par év mulva hova koéltézziink
a csaladommal. Arra a kornyékre, amibe beleszerettem,
de utazas szempontjaboél nem idealis, a férjiem munkahe-
lyéhez kozeli keriletbe vagy Budapest kdrnyékére, ahol
olcsébbak az ingatlanok. Abszolutum volt, hogy a lakas
Ujépitésu legyen, fiatalos kérnyéken, és a munkahelyre
utazas se okozzon nagy gondot. Kivanalom volt az elfo-
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gadhato é&r, a sajat kert és a belvéros viszonylag gyors
megkdzelithetésége.

A jelenlegi allapotok szerint az dlmomrol le kellett mon-
danom, hiszen az egyik abszolutumnak, a j6 megkdzelit-
het6ségnek nem felelt meg. A fériem munkahelyéhez ké-
zeli, budapesti lakas viszont a kivanalmakban nem hozott
j6 pontszamokat. Végul a harmadik opci6 nyert, mert egy
jol megkozelithetd Budapest melletti telepilésen minden
abszolUtum és kivanalom teljesul. Arra volt j6 ez az esz-
kdéz, hogy ne csak az érzelmeimre hallgassak ebben a
déntésben, hanem alaposan vizsgéaljam meg, hogy a tény-
leges igényeink és lehetéségeink alapjan mi lenne a leg-
jobb a csaladnak.

3. Akcidterv

Ha megvannak az alternativak, és ezek koézil kivalasz-
tottuk a szamunkra megfeleléeket, nincs mas hatra, mint
megirni az akcibtervet. Szedjiuk 6ssze, milyen konkrét lé-
péseket fogunk tenni a célunk elérése érdekében. Mind-
egyikhez irjunk hataridét is!

Lépések | Teendok leirasa Hataridok
1.
2.
3.

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Mivel épp egy Uj karrier el6tt allok, az ehhez sziikséges lé-
péseket vettem sorra. A célkijel6lés, az alternativagydjtés
és a dontés utan mostanra tokéletesen kérvonalazodott,
mi mindent kell tennem. Az akcibterv-készités arra volt jo,
hogy ezeket az idébeosztasomba is betervezzem. Mar az
is er6sen hatott ram, hogy leirtam a Iépéseket. Azzal, hogy
még hatéaridéket is rendeltem hozzajuk, szamon kérhetd-
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vé tettem 6ket, ami megint egy plusz motivacié. Jo érzés
végignézni a listdn. Amikor elkezdtem ezzel a kérdéssel
foglalkozni, akkor még aggodalom és bizonytalansag volt
bennem a célommal kapcsolatban. Most, hogy latom a
konkrét és megvalosithatd lépéseket, megnyugodtam, és
kelld erét érzek magamban ahhoz, hogy elinduljak az Gton.
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ALKALMAZAS

Ebben a fazisban a tettek mezejére Iéplnk, és elkezdjuk
megvalositani az akcidtervet. Nem ez a legkénnyebb ré-
sze a self-coaching folyamatnak, hiszen mindig felbuk-
kanhatnak Ujabb és Gjabb kihivasok, akadalyoz6 ténye-
26k — killsék és belsdk egyarant. VAm mire idaig eljutunk
a self-coachingban, pontosan tudjuk, hogy mindenre van
megoldas, csak meg kell talélni — ebben pedig segitenek
az eszkozok.
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1. Nyereség-veszteség

Nagymértékben megkénnyitheti a tovabbi munkat, ha mar
az elején tisztazzuk, mit nyeriink, és mit veszitlink azzal,
ha elérjik a célunkat. Mert veszitlink is vele — példaul idét,
pénzt vagy pusztan a kényelmiinket. Ha példaul szeret-
nénk életmodot valtani, le kell mondanunk a cukraszdaba
jarasrol, a nagy barati sér6zésekrél, és egy sor olyan étel-
rél, amit addig imadtunk. Még az is lehet, hogy t6bb vesz-
teséget tudunk &sszegydijteni, mint amennyi nyereséget.
Ha ez a helyzet all el, talan érdemes modositani a célt,
hiszen igy az alkalmazas is d6c6gds lesz.

Nyereségeim a valtozassal | Elismert szaktekintéllyé valhatok.
Hosszu tavon tébb id6t lehetek
a csaladommal.

Veszteségeim a valtozassal | Atmenetileg kevesebb idét leszek
a csaladommal.
Irigyeim lesznek.

Mit tapasztaltam? (Aliz)

A nyereséglistaval tudatositottam magamban, miért is fon-
tos, hogy elérjiem a célomat. Most débbentem ra igazan,
hogy ériasi dolgokat kaphatok, ha elindulok az 0] palya-
mon: fejlédhetek, tapasztalatokat szerezhetek, és azt csi-
nalhatom, amit igazan szeretek. A veszteséglista nemcsak
révidebb, hanem sullytalanabb is. Nem kérdés, hogy beal-
dozzam-e mindezt a coachkarrierért. A két lista hatasara
még elkdtelezettebb lettem a célom iranyaban.
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2. Gydzelmi lista

Idézzlnk fel olyan példakat az eddigi életlinkbdl, amikor
klzdéttlink egy célért, és el is értuk azt. Milyen tulajdonsa-
gok, tettek, viselkedésformak segitettek hozza a sikerhez?
Gondoljuk végig, a mostani helyzetlinkben mit és hogyan
tudnank ezek kdzul alkalmazni. Mindig nagy er6t ad, ha tud-
juk, egyszer hasonl6 szituacioban mar sikeresek voltunk.

Gy6zelmeim Erdsségeim, viselkedésem,
amelyek a gy6zelemhez segitettek

Felvettek Kitartas, logikus gondolkodas.
az egyetemre elsore.

Jo allasom lett. Nem értem be az els6 ajanlattal, adtam
id6t magamnak a keresésre, informéaciot
kértem a cégnél dolgozé ismeréseimtdl.

Megtanultam Felkészlltem par fenékreesésre,
korcsolyazni. nem zavart, ha kinevettek.

Egy sztart sikerUlt elhivni | Bator voltam, nem féltem
egy konferenciara. a visszautasitastol.

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Visszaemlékeztem, hogyan indultam el az Ujsagir6i pa-
lyan. A nullarél kezdtem, semmilyen kapcsolatom nem
volt, mégis kdnnyen bekerultem azokra a helyekre, ame-
lyekrdl mindig is almodtam. Végigvettem gondolatban, mi
kellett hozzé&: proaktivités, kitartds, szorgalom, hit, alazat,
maximalizmus és megbizhat6sdg. Ezek kdzul mindegyiket
el6 tudom venni a mostani helyzetemben is, és ha mar
egyszer sikerllt ezekkel az eszkdzdkkel utat térném ma-
gamnak, miért ne sikerilhetne masodszor is?
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3. Onkorlatozé hiedelmek
listdja

Nagyon sokszor mi magunk vagyunk a legnagyobb ke-
rékkotéi a sajat céljainknak. Tele vagyunk félelmekkel,
aggodalmakkal, és gyakran az 6nbizalmunk is csekély.
Ez azért veszélyes, mert ha tulsulyba kerlinek a negativ
érzelmeink és gondolataink, nem tudjuk kiteljesiteni a ben-
niink rejl6 potencialt. Ezért lehet hasznos, ha 6sszeirjuk,
milyen pozitiv és negativ monoldgok zajlanak a fejinkben
a célunkkal kapcsolatban. A negativokat fogalmazzuk at
pozitivva. Példaul az ,ugysem fog sikerilni” helyett mond-
hatjuk azt is: ,merek hibazni, és Gjra probalkozni”.

Onkorlatozé Példak
hiedelmek
csoportositasa

Feltevés ,Sokat kell tuléraznom, egyébként kiragnak.”
»Akkor Iéptetnek eld, ha sosem megyek
hamarabb haza, mint a fénokém.

Abszoliutum ,Nem bizhatok senkiben.”

,Nincsenek ingyen ebédek.” ,Nehéz az élet.

Irrealis elvarasok

LEn szeretnék mindenben a legjobb lenni.”

onkorlatozasa

magunkkal

szemben

Valasztasi ,Csak két megoldast lat, eszébe sem jut
lehetdségek harmadik.”

A pozitiv visszajel-
zések ignoralasa

LA pozitiv visszajelzéseket meg sem hallja,
vagy azt hiszi, hogy érdekbdél mondjak, vagy

szabadkozik, hogy csak szerencséje volt.”

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Az 6nkorlatozo6 hiedelmeimben egyértelmlien az aggodal-
maim jelentek meg, azok a bizonyos ,mi van, ha...” kezde-
tl mondatok. Félelem a sikertelenségtdl és attél, hogy nem
Ugy alakulnak a dolgok, ahogy elképzeltem. Mivel ezek
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csak érzések — még az sem biztos, hogy realis alapjaik
vannak —, ezért mindegyik mellé irtam egy-egy észérvet,
megoldasi javaslatot, ami valamennyire gyengitette az ag-
godalmaimat. Kicsit ugy éreztem magam, mint az anyuka,
aki elmagyaradzza az almabdl felriadd gyerekének, hogy
nem fogja megenni a szérny, mert az csak az almaban |é-
tezik. Ha dolgozunk a félelmeinken, és nem csak hagyjuk,
hogy eluralkodjanak rajtunk, akkor akar el is illanhatnak.

4. Vodrok és lufik

Ez az eszkdz abban segit, hogy elére felkésziljink az
esetleges akadalyozd tényezbkre, és kész megoldasaink
legyenek ellenlik. Az akadalyok a ,v6drok”, a kész megol-
dasok pedig a ,Jufik”. Példaul elhatarozzuk, hogy mostantol
tdbbszdr mondunk nemet a f8ndknek, a csaladtagjainknak,
a baratainknak, mert eddig mindig talvallaltuk magunkat.
Ez eddig szép és jo, de ha jon egy kérés, aminek nehéz
ellenallni, nem biztos, hogy tartjuk magunkat az elhataroza-
sunkhoz. llyenkor jol johet egy ,lufi”, amivel ki tudjuk tlteni
a ,vodrot” — példaul elére megfogalmazzuk, hogyan fogunk
nemet mondani Ugy, hogy ne bantsuk meg a masikat.

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Volt olyan idészak az életemben, amikor minden munkat
elvallaltam, valogatas nélkil, mert annyira meg akartam
felelni az elvarasoknak. Ez végul azt eredményezte, hogy
semmivel nem végeztem hatariddre. Elhataroztam, hogy
amikor jon egy kérés, nem mondok igent azonnal, hanem
id6t kérek, és elészor megnézem a naptaramban, hogy
belefér-e az Gtemtervembe. Az id6kérés volt a Iufi. Azzal,
hogy nem adtam valaszt régtén, nemcsak at tudtam gon-
dolni a déntést, hanem sokkal hitelesebbé is valtam. Végul
meég a nemleges valaszokbdl is jol jéttem ki. Olyan is volt,
hogy tagabb hataridét adtak, és agy mar el tudtam vallalni
a feladatot.
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5. eMAP

Sokszor van ugy, hogy a pillanatnyi érzelmeink akadalyoz-
nak minket a célunk elérésében: ha nem vagyunk elég
stabilak és kiegyensulyozottak, kénnyen atvehetik az ira-
nyitast az életlink felett. Ennek kikliszébdlésére szolgal az
érzelmi térkép (eMAP). Naplézzuk harminc percenként,
milyen érzések vannak bennilink, és azok mennyire er6-
sek. EbbdI latni fogjuk, milyen kilsé inger mit valt ki be-
[6link. Mi az, ami kizbkkent, és mi az, ami pozitivan hat
rank? Azt is megfigyelhetjik, hogyan er8sédnek és gyen-
gllnek bennlink az érzések, példaul hogyan lesz egy kez-
deti frusztracioboél kétségbeesés. Ha mar ismerjik a folya-
matokat, legkdzelebb idében kdzbeavatkozhatunk, hogy
ne fajuljon el a helyzet.

magas energiaszint

kellemetlen
kellemes

alacsony energiaszint

43

7y
\©
N
(o]
S
'©
=
<




Mit tapasztaltam? (Aliz)

Egy munkanapomat kisértem végig az érzelmi térképpel.
Megfigyeltem, hogy akkor vagyok feszllt, ha kicsuszik az
iranyitas a kezeim koézul: nem tervezek, vagy nem jol ha-
ladok a munkaval. Arra is rajéttem, mi okozza a szétszort-
sagomat. Eszrevettem, hogy minden apr6 inger eltereli a
figyelmemet: e-mailek, telefonok, kdz6sségi oldal, és gya-
korlatilag ezek veszik ki a kezembdl a kontrollt. Ebbél azt a
tanulsagot vontam le magamnak, hogy ellen kell allnom a
kizbkkent6 ingereknek, mert ha belll rend van, akkor sok-
kal hatékonyabban tudom végezni a munkam: gyorsabban
is haladok, és nyugodtabb is vagyok.
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LEZARAS

o

A coachingfolyamatnak tdébbnyire azért allunk neki, hogy
valtoztassunk valamin az életinkben — akar ugy, hogy
megoldast talalunk egy probléméra, akar agy, hogy elé-
rink egy kit(izétt célt. Ezzel azonban még nincs vége. A
valtozast be kell épiteniink az életlinkbe, szokasunkka kell
tennliink — kilénben fél6, hogy minden vissza fog térni a
régi kerékvagasba. Igenis ériasi szikségunk van az Un-
neplésre, a dicséretre, a megerdsitésre, mert ezek adnak
erét, hogy folytassuk, amit elkezdtiink. Epp ezért a self-co-
aching folyamatbdl sem hianyozhat az tnneplés, az 6sz-
szegzés, a lezaras.
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1. Tanulsdgok levonésa

Nemcsak a hibainkbol tanulhatunk, hanem a sikereinkbdl
is. Tekintslink végig az egész self-coaching folyamaton, és
adjunk valaszt a kdvetkez8 kérdésekre:

Mi volt a cél?

Mi lett az eredmény?

Mi segitett, mi hatraltatott?

Mi a tanulsag? Mit tegylnk legkdzelebb masképp?

2. Unneplés

Nincs is annal jobb érzés, mint amikor megérdemelten Un-
nepelhetlink, mégis gyakran tarsitunk ehhez egy negativ
érzést. Magamat Unnepelijem? Egyrészt miért ne, masrészt
ez sem 6ncéld. Az Unneplés egy dnmagunknak adott meg-
er@sités — igen, megcsinaltuk! —, és egyuttal emlékezetessé
is teszi az egész folyamatot. Ha csak kipipéljuk a céljainkat,
és mar megyunk is tovabb a kovetkezdére, nem fogjuk érté-
kelni a sajat erbfeszitéseinket, és talan egy hénap mulva
mar arra sem fogunk emlékezni, hogy elértink egy fontos
célt. Akar egy ajandékkal is megjutalmazhatjuk magunkat.
Lehet ez egy szimbolikus targy is, ami mindig eszinkbe
juttatja az elért sikert. Példaul ha az idégazdalkodasunkon
javitottunk, vehetlink magunknak egy szép oréat.
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DIADALmas self-coachingot kivanunk,
de amennyiben mégis gy gondolja,
hogy szeretné coach segitségét igénybevenni,
allunk rendelkezésére
az info@businesscoach.hu e-mail cimen.

Amennyiben megkuldi email cimét
az info@businesscoach.hu-ra,
akkor kiildiink Onnek tovabbi self-coaching eszkdzéket,
hogy még sikeresebben menedzselje az életét.
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