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Bevezető

A coachingfolyamat általában kétszemélyes: a coach mint 
külső, támogató személy segíti az ügyfelét – a coacheet – 
a céljai elérésében. Nem oldja meg helyette a problémát, 
pusztán katalizátor funkciója van: a kérdéseivel, eszközei- 
vel előhozza belőle a saját megoldásait. Bár jól jöhet, ha 
van egy külső szem, egy független, elfogulatlan szakem-
ber, aki még motivál is, nem szükségszerű, hogy kívülről 
jöjjön a segítség. Tulajdonképpen bárki segíthet saját ma-
gán, csak egy kis tudatosság kell hozzá. Azokat az esz-
közöket, amelyeket egy coach bevet az ügyfelénél, saját 
magunkon is alkalmazhatjuk. Ez a self-coaching – amikor 
önmagunk coachává válunk.

Ebben az e-könyvben az első magyar coaching folya-
matmodell – a DIADAL – lépésein megyünk végig. A mo-
dellt Komócsin Laura és Benedek Nikoletta coachok alkot-
ták meg. A hat betű a folyamat hat lépésére utal: Diagnózis, 
Iránykijelölés, Alternatívák gyűjtése, Döntés, Alkalmazás, 
Lezárás. A diagnózisnál meghatározzuk, honnan indulunk, 
mik a kihívásaink. Az iránykijelölésnél kitűzzük a célt, amit 
szeretnénk elérni, majd alternatívákat gyűjtünk arra, hogy 
milyen módokon lehetséges ez. A döntés szakaszában 
ezek közül választunk, majd alkalmazási tervet készí-
tünk, végül a cél elérését a lezárással ünnepeljük. Minden 
egyes fázishoz rengeteg eszköz tartozik. Komócsin Laura 
Módszertani kézikönyv coachoknak és coachingszemléle-
tű vezetőknek I. című könyvében 150-et mutat be. Ezek 
közül választottam ki azt a 22-t, amelyek kifejezetten al-
kalmasak arra, hogy saját magunkon is alkalmazzuk őket. 
Mindegyiket kipróbáltam, ezért a személyes tapasztalata-
imról is beszámolok majd.
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Röviden 
a szerzőkről

A magyar nyelvű eBookot két szerző jegyzi. Kettőjük között 
számos hasonlóság és számos különbség is felfedezhető, 
ezért osztották meg mindketten tapasztalataikat, példáikat 
itt, hogy látható legyen, milyen különböző élethelyzetek-
ben is használhatóak ezen eszközök. Zádrovich Aliz sike-
res újságíró, az eBook megírásakor még 30 éves sincs, 
gyermektelen, karrierváltás előtt áll, frissen végzett coach.

Komócsin Laura már elmúlt 40, két gyermek boldog 
édesanyja, nemzetközileg akkreditált sikeres coach.

Mindketten tudatosak a saját életükben és támogatnak 
másokat is ebben.
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Diagnózis

Erre a fázisra azért van szükség, hogy pontosan beazono-
sítsuk a kihívást, amellyel szembenézünk. Ez nem is olyan 
egyszerű, mint gondolnánk. Sokszor annyira belemerülünk 
a saját problémánkba, hogy egy idő után már nem látjuk a 
fától az erdőt. A diagnózis eszközei segítenek tisztábban 
látni mind a helyzetünket, mind önmagunkat. Még az is 
kiderülhet, hogy egész máson kell dolgoznunk, mint hittük.
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1. Johari-ablak
Az önismeretünk bővítésére, az önmagunkon való gon-
dolkodásra jó ez az eszköz, és nem mellesleg önbiza-
lom-növelésre is kiváló. Joseph Luft és Harry Ingham 
pszichológusok alkották meg 1955-ben, az elnevezés 
kettejük keresztnevének ötvözete (Joe és Harry – Johari). 
√ñsszegyűjtöttek 55 pozitív vagy semleges tulajdonságot 
(ambiciózus, érzékeny, extrovertált, introvertált stb.). Ezek 
közül kell kiválasztanunk azt az ötöt, ami szerintünk a leg-
jellemzőbb ránk. Ezután küldjük el a tesztet legalább öt 
ismerősünknek, és kérjük meg őket, hogy jellemezzenek 
bennünket öt tulajdonsággal. A Johari-ablakunk így négy 
részből fog állni: az önmagunk számára ismert és isme-
retlen, valamint a mások számára ismert és ismeretlen 
területből.

Az „én” számára

M
ás

ok
 s

zá
m

ár
a

Ismert Ismeretlen

Is
m

er
t

Is
m

er
et

le
n

Aréna Vak

Zárt Sötét

1. ábra. Johari-ablak

Aréna: Azok a tulajdonságok tartoznak ide, amelyeket mi 
is tudunk magunkról, és mások számára is nyilvánvaló. 
Minél tágabb ez a rész, annál mélyebb az önismeretünk.
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Vak: Itt vannak a vakfoltjaink, azok a tulajdonságok, ame-
lyeket mások látnak bennünk, de mi nem tudunk róluk. Pél-
dául a barátaink kreatívnak tartanak bennünket, mi viszont 
kishitűek vagyunk, és észre sem vesszük, mire vagyunk 
képesek. A Johari-ablak egyik legfőbb ereje, hogy ezeket 
az önmagunk számára elrejtett tulajdonságokat felszínre 
hozza, tudatosítja, elgondolkodtat róluk.

Zárt: Ez az eltitkolt, rejtett tulajdonságaink területe, ame-
lyeket mi tudunk ugyan magunkról, de a külvilág számá-
ra ez nem látható. Ha sok ilyen van, azon mindenképpen 
dolgoznunk kell, hiszen mire megyünk azzal, ha nyitottak, 
rugalmasak, precízek vagyunk, ha ezt senki nem tudja ró-
lunk?

Ismeretlen: Ide tartozik minden olyan tulajdonságunk, ami 
mind számunkra, mind a környezetünk számára ismeretlen.

Mit tapasztaltam?(Aliz)

A www.businesscoach.hu oldalon töltöttem ki a Johari-ab-
lakhoz szükséges ingyenes tesztet. Viszonylag könnyen 
kiválasztottam magamról azt az öt tulajdonságot, amit a 
legjellemzőbbnek tartok. Ezután barátoknak, ismerősök-
nek és kollégáknak is elküldtem a tesztet, mert kíváncsi 
voltam, hogyan látnak engem az életem közelebbi és 
távolabbi szereplői. Miután ők is kitöltötték a magukét, a 
rendszer összeadta az eredményeket, és így jött ki a saját 
Johari-ablakom.

Ami elsőre szembetűnő volt, hogy a zárt területem telje-
sen üres, tehát nem volt egyetlen olyan tulajdonság sem, 
amit én a magaménak tulajdonítottam, mások viszont nem 
láttak bennem. A vak területem viszont nagyobb volt az 
arénánál: az ismerőseim 11 olyan tulajdonságot is fel-
soroltak rólam, amelyeket én nem választottam ki. Nagy 
részükkel egyet tudok érteni, volt azonban néhány olyan 
is köztük, amelyeket egyáltalán nem gondolok magamról. 
Ez a rész volt a legtanulságosabb. Vajon tényleg ilyen is 



8

D
ia

g
n

ó
zi

s

vagyok? Miért emelhették ki pont ezeket a tulajdonságo-
kat? Valami oka csak lehet… Elkezdtem felidézni olyan 
szituációkat, amelyek alátámaszthatják, hogy rám mind-
ezek jellemzőek. Nem is kellett túl sokat gondolkodnom, 
hogy találjak példákat. Azaz, coach-nyelvre lefordítva, tu-
datosítottam, felszínre hoztam a számomra eddig rejtett 
tulajdonságaimat, ami óriási eredmény. És csak pár perc 
kellett hozzá.

Mit tapasztaltam?(Laura)

Évekkel ezelőtt mi fordítottuk le magyarra az online Jo-
harit karácsonyi ajándékként az ügyfeleinknek. Nagyon 
sok olyan vezetőt coacholtunk ugyanis, akiknek egy kis 
önbizalomerősítésrevolt szüksége. Amikor én is kitöltöt-
tem, azon kaptam magam, hogy nemcsak aznap örültem, 
amikor láttam, milyen pozitív tulajdonságokat jelöltek be 
rólam az ismerőseim, hanem ki is nyomtattam, és a „szo-
morkásabb, esősebb” napokon elővettem a fiókból, kicsit 
feltölteni az akkumulátoraimat.
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2. SWOT-elemzés
Ez az üzleti életben is jól ismert eszköz magánemberként 
is nagyon hasznos lehet. Jól áttekinthető vele mindaz, ami 
segít, és ami akadályoz minket a célunk elérésében. Nem-
csak a diagnózisnál, hanem az iránykijelölés fázisában is 
használhatjuk.

Pozitív Negatív

B
el
ső

K
ül
ső

Erősségek Gyengeségek

Lehetőségek Veszélyek

2. ábra. SWOT-elemzés

Erősségek: Ezek a mi belső erőforrásaink. Azok a tulaj-
donságaink, képességeink, készségeink, amelyek már 
most rendelkezésünkre állnak a célunk eléréséhez: pl. ki-
tartás, motiváció, tudás, tapasztalatok.

Gyengeségek: A belső gátjaink, fékjeink, amelyek akadá-
lyoznak bennünket: félelmek, aggodalmak, negatív hiedel-
mek önmagunkkal kapcsolatban, önbizalomhiány stb.

Lehetőségek: Mindazok a külső tényezők, amelyek segíte-
nek elérni a célunkat: pl. pénz, kapcsolatok, tanfolyamok.
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Veszélyek: Azok a külső akadályok, amelyek veszélyezte-
tik a célunk elérését: pl. pénzhiány, rosszakarók.

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Egy aktuális kihívásomat választottam ki: szeretnék a co-
ach pályán elindulni. A végzettségem már megvan, a kö-
vetkező cél az, hogy ebből hivatás legyen. Szerencsére 
elég sok erősséget és csak kevés gyengeséget sikerült 
felsorolnom. A lehetőségek is nagy túlsúlyban voltak a ve-
szélyekhez képest, ami kicsit megnyugtatott. Arra is rájöt-
tem, hogy a sok pozitív belső és külső tényező, amelyeket 
felsoroltam, végeredményben ki tudják ütni a nyeregből a 
gyengeségeket és a veszélyeket. Félek, hogy nem leszek 
elég kitartó, de tény, hogy szinte minden nap teszek vala-
mit azért, hogy jó szakemberré váljak. A külső veszélyeket 
is viszonylag könnyen hatástalanítottam. Szűk a piac, ke-
vesen tudják, mi is a coaching valójában, de újságíró va-
gyok, tehát tudok írni róla cikkeket, könyveket, hogy minél 
több emberrel megismertessem ezt a szakmát. Arra volt 
jó ez az eszköz, hogy jobban átlássam a jelenlegi helyze-
temet, és ahelyett, hogy kifogásokat keresnék, megoldá-
sokat találjak. Így jóval nagyobb az esély arra is, hogy ne 
adjam fel félúton.

3. Boldogság- és sikergörbe
Ha van egy elakadásunk az életünkben, érdemes megnéz-
ni, mikor mennyire éreztük magunkat boldognak, sikeres-
nek, és mi áll a csúcspontjaink és mélypontjaink mögött.

Gyűjtsük össze egy adott időszak legjelentősebb mo-
mentumait: lehetnek ezek az elmúlt öt vagy tíz év mérföld-
kövei, de akár egy hét vagy egy nap legfontosabb esemé-
nyeit is kiválaszthatjuk. Helyezzük el ezeket egy grafikon 
vízszintes tengelyén. A függőleges tengely a boldogság-
szintünket jelzi, 0-tól 10-es skálán. Jelöljük be, mennyire 
éreztük magunkat elégedettnek az adott időpontokban, 
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majd kössük össze a pontokat! Egy görbét fogunk kapni, 
amelyen kirajzolódik, hogyan alakult a boldogságszintünk. 
De ezzel még nincs vége a munkának. Azt is gondoljuk 
át, melyik pontszám mögött mi van. Miért csak hármas az 
egyik, mitől kilences a másik? Ha ezeket egyesével végig-
vesszük, rájöhetünk, mi kell ahhoz, hogy igazán boldognak 
érezzük magunkat. Alkalmazhatjuk ezt az eszközt specifi-
kusan egy témára is: például ha karrierrel kapcsolatos di-
lemmánk, kihívásunk van, akkor áttekinthetjük az eddigi 
munkáinkat, vagy ha a magánéletben van elakadásunk, 
sorra vehetjük a párkapcsolatunk fontosabb mérföldköveit, 
hogy lássuk, eddig mi tett boldoggá bennünket.

bo
ld

og
sá

gs
zi

nt
ün

k 
(1

–1
0)

események

3. ábra. Boldogság–siker-görbe

Mit tapasztaltam?(Aliz)

Az elmúlt tíz év legfontosabb évszámait gyűjtöttem össze, 
karrier szempontjából: iskolák befejezését, pályakezdést, 
eddigi munkákat. A grafikonon tisztán látszott, hogy egyet-
len óriási mélypontom volt, az álláskeresés időszaka. Az 
összes többi évszámnál kilences volt a boldogságszintem. 
Fel is fedeztem egy összefüggést ezekben a pontokban: 
mindegyiknél valamilyen új kihívással néztem szembe, ami 
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kellemes izgatottsággal töltött el. A mélypontomat pedig a 
bizonytalanság okozta, és az, hogy úgy éreztem, nem ta-
lálom a helyem. Érdekes volt rádöbbenni, hogy mennyire 
fontosak számomra az új kihívások. Most, hogy ezt tuda-
tosítottam, még jobban oda fogok figyelni arra, hogy soha 
ne maradjak izgalmas, új impulzusok nélkül, mert akkor a 
boldogságszintem is le fog csökkenni.

4. Tevékenység–aktivitás-napló
A naplózás az egyik leggyakrabban használt coachingesz-
köz, tulajdonképpen önmagunk megfigyelése. Ha van egy 
problémánk, ami újra és újra előjön, érdemes monitorozni 
magunkat néhány órán, napon vagy akár héten keresztül. 
Különösen jó lehet a módszer rossz szokások leküzdésé-
re vagy időgazdálkodási zavarok feltérképezésére. Példá-
ul ha sokat káromkodunk, vagy soha nem merünk nemet 
mondani, naplózhatjuk, hogy mikor, milyen helyzetekben 
jön elő ez a viselkedés, így azt is felismerhetjük, mi váltja 
ki. Vagy ha folyton elúszunk a határidőkkel, óráról órára 
felírhatjuk, mit csináltunk abban az időszakban, így kide-
rülhet, mire megy el az időnk.

Ennek a továbbfejlesztett változata a tevékenység–akti-
vitás-napló. Készítsünk egy táblázatot, amelybe óráról órá-
ra feljegyezzük, mit csináltunk éppen, ez a tevékenység 
mennyire okozott örömet számunkra, és mennyire voltunk 
aktívak, miközben végeztük. Itt is segítségül hívhatjuk az 
1-től 10-ig terjedő skálát. A nap végén látni fogjuk, melyek 
a legaktívabb időszakaink, amikorra betervezhetjük a fon-
tos munkákat. Az is ki fog derülni, mely feladatok igazán 
motiválóak számunkra, ami például egy karrierváltásnál 
lehet hasznos információ.
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Időszak Tevékenység leírása Örömszint
9.00–9.30 Beérkezett e-mailek megválaszolása   2
9.30–10.00 Felkészülés a tárgyalásra   4
10.00–11.00 Sikeres tárgyalás egy fontos ügyféllel 10
11.00–12.00 Tárgyalás utánkövetése, adminisztrálása   4
12.00–13.00 Üzleti ebéd kollégákkal 10
13.00–14.00 Teljesítményértékelő megbeszélés  

egy jól teljesítő kollégával
10

14.00–15.00 Teljesítményértékelő megbeszélés  
egy nem jól teljesítő kollégával

  1

15.00–16.00 Adminisztratív feladatok elvégzése   2

Mit tapasztaltam?(Aliz)

Azért vettem elő ezt az eszközt, mert észrevettem maga-
mon, hogy néha drasztikusan lecsökken az energiaszin-
tem munka közben. Egyszer csak azt veszem észre, hogy 
nincs kedvem semmihez, ezért elkezdem halogatni a fel-
adatokat, és végül csúszok a határidőkkel. Elkezdtem nap-
lózni félóránként, hogy mit csináltam éppen, ezt mennyire 
élveztem, és hányas aktivitási szinten voltam 1-től 10-es 
skálán. A naplóból kiderült, hogy az enerváltságom nem 
egyik pillanatról a másikra következik be, hanem egy lassú 
folyamat eredménye. Márpedig ha ez így van, akkor közbe 
lehet avatkozni – gondoltam. Másnap is elkészítettem a 
tevékenység–aktivitás-naplót, és amint észrevettem, hogy 
csökkenni kezd az energiám, beiktattam egy olyan tevé-
kenységet, amit nagyon szeretek csinálni, amitől feltöltő-
döm. Azáltal, hogy időben fülön csíptem az energiavesz-
tést, meg tudtam állítani, sőt vissza tudtam fordítani. Így 
el sem jutottam abba az állapotba, amikor már semmihez 
nincs kedvem.



14

D
ia

g
n

ó
zi

s

Mit tapasztaltam? (Laura)

Én ezt a feladatot nem csak egyszer végeztem el, hanem 
minden alkalommal előveszem, amikor beteg vagyok. Sze-
rencsére ez nem gyakran következik be, de olyankor ezt 
mindig jelnek veszem, hogy itt az idő újra ránézni a felada-
taimra, valóban azzal foglalkozom-e, amivel kell. Éveken 
át azt hittem, hogy a DIADAL eszköztárat csak én tanítha-
tom a coachképzéseinken. Azt hittem, hogy pótolhatatlan 
vagyok. Egyik évben torokherpeszem lett, 39 fokos lázzal 
meg sem tudtam szólalni. Így nyilván nem tudtam meg-
tartani az órát, ezért megkértem rá egy kolléganőmet, aki 
kiváló tréner, és meglepődve tapasztaltam, hogy nagyon 
jó értékelést kapott a résztvevőktől. Azóta már számos eh-
hez hasonló feladatot mertem delegálni, ami elengedhe-
tetlen a munka–magánélet-egyensúlyom megtartásában.

5. Régi ház–új ház
Ez az eszköz főleg munka–magánélet-egyensúly-prob-
lémáknál hasznos, de bármikor jól jöhet, amikor nem va-
gyunk elégedettek a jelenlegi helyzetünkkel, és változtatni 
szeretnénk.

Rajzoljuk fel egy ház alaprajzát, amelyben a helyiségek 
az életünk különböző területeit szimbolizálják. A nappali 
jelképezheti a családi, baráti összejöveteleket, a fürdőszo-
ba a magunkra szánt időt, a hálószoba a párkapcsolatun-
kat, a dolgozószoba pedig a munkát. Bármi mást is raj-
zolhatunk bele: konyhát, teraszt, gyerekszobát, amit csak 
szeretnénk. A teljes ház legyen száz négyzetméteres. 
Akkorára tervezzük az egyes tereket, amekkora szeletet 
most képviselnek az életünkben.

Ezután vessünk papírra egy újabb alaprajzot, ami már 
az öt évvel későbbi állapotot mutatja. Ha nem vagyunk 
elégedettek az elsővel, akkor most átvariálhatjuk a tereket. 
Gondoljuk át, hogy melyik területet mennyivel, és melyik 
tér javára tudjuk csökkenteni. Például, ha túl nagy volt a 
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dolgozószoba, levághatunk belőle egy sarkot, amiből gye-
rekszoba lesz.

Ezt az eszközt úgy is használhatjuk, hogy különválaszt-
juk a munkát és a magánéletet. Ebben az esetben kétszin-
tes házakat rajzoljunk: az egyik szint a karriert, a másik a 
privát szférát jelképezi. Így részletesebben átgondolhatjuk, 
melyik területen min szeretnénk változtatni. Például meg-
nézhetjük, a munkában hogyan szeretnénk változtatni a 
feladatink arányán. Ha az első rajzon túl nagy volt az iroda 
és túl pici a tárgyaló, viszont több kooperációt szeretnénk, 
akkor az öt évvel későbbi alaprajzot ennek megfelelően 
módosíthatjuk. Vagy ha a magánéletben sok időt szántunk 
a családra, de elhanyagoltuk a barátokat, akkor ezen az 
egyensúlyon is javíthatunk.

háló
konyha

nappali
garázs

háló
konyha

nappali
gyerekszoba

gyerek-
szoba

4. ábra. Régi ház–új ház

Mit tapasztaltam?(Aliz)

Az első rajzomon egy óriási dolgozószoba volt, és icipici zu-
gok vették körbe. Feketén-fehéren látszott, hogy a mostani 
életemet egyértelműen a munka uralja. Még érdekesebb 
volt, amikor mindezt számokra is lefordítottam: a dolgozó-
szobám (55 négyzetméter) nagyobb volt, mint a nappali, a 
hálószoba és a fürdő együttvéve (mindhárom 15 négyzet-
métert kapott).

A második rajzomon is az iroda lett a legnagyobb (40 
négyzetméter), de a lecsípett tizenöt négyzetmétert ará-
nyosan elosztottam a háló, a fürdő és a nappali között, így 
mindhárom tér 20 négyzetméteresre bővült. Ez az alaprajz 
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már jóval szebb: nem egy nagy teret vesznek körbe kis 
zugok, mint az előzőn, hanem normális nagyságú szobák 
vannak benne.

Mindez a saját életemre lefordítva így néz ki: tizenöt 
százaléknyival csökkenteni fogom a munkámat, és a fel-
szabaduló időmet, energiámat a családomra és a baráta-
imra fordítom, egyenlő arányban. Már csak azt kell átgon-
dolnom, hogyan zsugoríthatom össze a dolgozószobámat, 
milyen feladatokat adhatok le, hogy álmaim háza felépül-
hessen.
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Ez a fázis a célok kitűzésének a szakasza. Fontos, hogy 
kimondjuk, sőt le is írjuk, mit szeretnénk elérni, különben 
könnyen szem elől téveszthetjük a célt. Álmodhatunk jobb 
állásról, meghittebb párkapcsolatról, nagyobb házról, ezek 
mindaddig csak vágyak maradnak, amíg nem tesszük 
melléjük a cselekvést. A cél fogalmában ugyanis már az 
is benne van, hogy valamit tennünk kell érte. Szerencsé-
re számtalan nagyon jó self-coaching eszköz van arra is, 
hogy a vágyakat célokká, az álmodozást cselekvéssé ala-
kítsuk.
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1. SMART-cél
A SMART a közgazdaságban is jól ismert betűszó: Spe-
cifikus, Mérhető, Attraktív, Reális és Tervezhető. Ilyennek 
kellene lennie minden célunknak.

Specifikus: A célunk legyen konkrét, és csak ránk jellemző. 
A „boldog szeretnék lenni” túl általános, nem visz előrébb. 
Az viszont, hogy „egy szinttel feljebb akarok lépni a mun-
kahelyemen”, már sokkal megfoghatóbb.

Mérhető: A célkitűzésünkben szerepeljen konkrét szám: 
hány kilótól akarunk megszabadulni, mennyi pénzt sze-
retnénk keresni, hány új ügyfelet fogunk szerezni. Vannak 
olyan célok, amelyekhez nem lehet ilyen egyértelműen 
számadatot hozzárendelni, de akkor is tegyük meg! Ettől 
lesz ellenőrizhető, hogy elértük-e, amit kitűztünk magunk 
elé, és nem mellesleg ad egy adag plusz motivációt is. 
Például, ha a házasságunkon szeretnénk javítani, megha-
tározhatjuk, hogy hetente hányszor leszünk kettesben a 
párunkkal.

Attraktív: Olyan célt fogalmazzunk meg, amelynek már az 
elolvasásától is lelkesedünk, ami vonzó a számunkra, és 
kihívást jelent.

Reális: Az sem utolsó szempont, hogy a kitűzött célunk 
elérhető legyen. Ez nem azt jelenti, hogy bátortalannak 
kell lennünk a cél meghatározásakor. Lehet, sőt, néha kell 
is nagyot álmodni, csak arra figyeljünk, hogy legyen rá-
hatásunk a dolog kimenetelére. Valószínűleg nem leszünk 
olimpiai bajnokok, ha addig még csak nem is sportoltunk, 
viszont tehetünk nagy lépést a karrierünkben, ha eléggé 
elszántak és felkészültek vagyunk.

Tervezhető: Az egyik legjobb motiváló erő a határidő. Tűz-
zünk ki egy konkrét időpontot, amikorra el szeretnénk érni 
a célunkat. Fontos, hogy ez se legyen irreális, mert attól 
csak bepánikolunk. Még egy plusz lökést adhat, ha vizuali-
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záljuk a határidőt. Például, ha nyárra szeretnénk megvaló-
sítani a terveinket, akkor képzeljük el magunkat a perzselő 
napsütésben, amint boldogan ünnepeljük a célba érést.

Specifikus Rólam szól?
Mérhető Milyen mértékegységgel számszerűsíthető?
Attraktív Elég vonzó ahhoz, hogy tegyek érte?
Reális Elérhető?
Tervezhető MIkorra?

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Már az is nagy hatást gyakorolt rám, hogy egyáltalán el-
gondolkodtam a konkrét célomon. Persze, tudom, hogy 
még többet szeretnék coachinggal foglalkozni, de hogy ezt 
pontosan hogyan, milyen határidőkkel és milyen gyorsa-
sággal képzelem, az komoly fejtörést okozott. Ugyanakkor 
nagyon lelkesítően is hatott rám, hiszen az írott szónak 
kétségkívül ereje van. Ha egyszer leírtam részletekbe me-
nően a célomat, ahhoz tartanom is kell magam, hiszen 
megállapodást kötöttem önmagammal. Be is állítom a te-
lefonomon, hogy hetente egyszer emlékeztessen rá: „Az a 
célom, hogy elinduljak a coach pályán (attraktív, reális és 
specifikus), és 2016 februárjára (tervezhető) a munkaidőm 
legalább 50%-át (mérhető) coachinggal és mások önfej-
lesztését segítő munkával szeretném kitölteni.”

2. Pozitív vizualizáció
Az agyunk nem tud különbséget tenni a már megtörtént és 
az elképzelt dolgok között. Ugyanazt az örömöt éljük át, ha 
elmegyünk a tengerpartra, mint amikor csak magunk elé 
képzeljük a hullámok morajlását, a napsütés simogatását, 
a víz illatát. Pusztán azáltal, hogy odaképzeljük magunkat, 
a testünkben ugyanazok az örömhormonok szabadulnak 
fel, mint amikor ténylegesen ott vagyunk a nyaraláson. 
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Épp ezért lehet nagyon hatásos self-coaching eszköz a 
pozitív vizualizáció. Képzeljük el, milyen lesz, amikor már 
elértük a célunkat. Vessük be minden érzékszervüket! Mit 
látunk, mit hallunk, mit érzünk a bőrünkön, milyen illatok 
vesznek körül minket, és milyen ízt érzünk a szánkban? 
Minél részletesebben elképzeljük a vágyott állapotot, an-
nál erőteljesebb lesz a hatás. Ha már egyszer gondolat-
ban átéltük a sikert, sokkal könnyebb lesz a mindennapok-
ban tenni érte, mert tudni fogjuk, mi lesz a jutalmunk, ha 
már megvalósítottuk.

V – Vizuális Magam elé képzelem a tenger festői kékjét,  
a hullámzás látványát…

A – Audio Hallom a sirályok vijjogását, a hullámok  
lágy hangját…

K – Kinesztetikus Érzem, ahogy süti a nap a bőrömet,  
ahogy a kavics nyomja a hátamat…

O – Olfaktorikus Amikor már az algák illatát is érzem…
G – Gusztatorikus Amikor a számban a sós íz is éezhető.

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Kényelmesen hátradőltem a kanapén, behunytam a sze-
mem, és elképzeltem az öt évvel későbbi önmagamat, aki 
már elérte a célját. Eleinte nehezen indult be a fantáziám, 
aztán egyszer csak magától elkezdett pörögni a film. Az 
volt a legérdekesebb, hogy a vizualizáció közben új ötlete-
im támadtak, és még pontosabban körvonalazódott, mit is 
szeretnék valójában. Bár a SMART-cél is sokat segített a 
konkretizálásban, a vizualizáció életszerűbb volt, nem ma-
radt meg a szavak szintjén. Próbáltam minél részleteseb-
ben elképzelni a célomat, így kicsit olyan volt, mintha már 
meg is történt volna mindaz, amiről fantáziáltam. Ez abban 
is segített, hogy elhiggyem magamról, képes vagyok elér-
ni, amit szeretnék.
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Mit tapasztaltam? (Laura)

Évekkel ezelőtt, amikor épphogy elindítottuk a Business 
Coach Kft-t, a Váci úton béreltünk egy egyszerű irodát, és 
nem voltak alkalmazottaink. Egyik este jókedvűen tértem 
haza egy koncertről, és nem tudtam elaludni, ezért papír-
ra vetettem a víziómat, hol szeretnék lenni 10 év múlva a 
cégemmel. Akkor már ismertem a VAKOG-eszközt, ezért 
igyekeztem azt megfogalmazni, hogy mit fogok érezni 
mindegyik érzsékszervemmel. Papírra vetetettem, hogy 
az Andrássy úti irodánkban a teraszról kihajolva ellátok 
a Hősök teréig, hogy érzem az asszisztensünk által fris-
sen főzött kávé ízét és illatát, ahogy keveredik az asztalon 
lévő lilioméval, hogy a kezemben egy komoly, mégis nőies 
tollal írom alá a szerződéseket, hogy hallom a kollégáim 
jókedvű beszélgetését a szomszéd szobából. Másnap fel-
olvastam az akkori csapattagjaimnak, akik kinevettek érte. 
Nem esett jól, de pár nap múlva, amikor egy Andrássy úti 
bank igazgatójával beszélgettem, és említette, hogy a vál-
ság miatt ki kell, hogy adjanak pár irodát, akkor már nem 
zavart. Először azt hittem, irreálisan magas lesz a bérleti 
díj, de végül pont annyiért kaptuk meg, mint a Váci útit. Így 
következő hónapban beköltöztünk…

3. Élet- és mókuskerék
Az egyik legnehezebb feladat megtalálni a helyes egyen-
súlyt az életünkben: hogy éppen annyi időt és energiát 
szánjunk a munkára, a családra, a hobbinkra, amennyi-
től jól érezzük magunkat a bőrünkben. Persze irreális azt 
elvárni, hogy mindig minden terület harmóniában legyen, 
de ha hosszú távon elhanyagolunk egy-egy számunkra 
fontos dolgot, annak komoly következményei lehetnek. Az 
élet- és mókuskerék nevű eszköz arra jó, hogy rávilágít-
son, melyek a leginkább fejlesztésre szoruló területek az 
életünkben.

Rajzoljunk egy kört, és osszuk fel nyolc egyenlő cik-
kelyre. Válasszunk ki nyolc fontos területet az életünkből 
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– például család, egészség, barátok, lelki élet, munka, 
hobbi, tanulás, jövedelem, sport, utazás – bármi lehet, ami 
számunkra sokat jelent. Ezt a nyolc területet írjuk a körön 
kívülre, majd a cikkelyeket elválasztó vonalakon jelöljük be 
nullától tízig terjedő skálán, hogy jelen pillanatban men�-
nyire vagyunk elégedettek az életünknek azzal a részével. 
Egy másik színnel azt is jelezzük, hányasra szeretnénk 
eljutni. A nulla a kör középpontja, a tízes pedig maga a 
kör. Ezután kössük össze a pontokat. Két pókhálószerű 
ábrát fogunk kapni, amelyen pontosan kirajzolódik, hogy 
az életünk mely területén vagyunk a legtávolabb a vágyott 
állapottól.

Ugyanezt az eszközt használhatjuk kifejezetten a mun-
kára vonatkoztatva is. Ebben az esetben nyolc olyan te-
rületet kell meghatároznunk, ami a munkánkban fontos 
– például prezentáció, kommunikáció, asszertivitás, dele-
gálás, időmenedzsment, döntéshozatal stb. Az ábrából ki 
fog derülni, miben kell a leginkább fejlődnünk.

Akkor is elővehetjük ezt az eszközt, hogyha nem va-
gyunk elégedettek a jelenlegi munkánkkal. Ilyenkor azt a 
nyolc dolgot vegyük sorra, amelyeket elvárunk egy mun-
kahelytől: jó csapat, jó fizetés, megbecsülés, szakmaiság, 
társadalmi hasznosság, előrelépési lehetőség stb. Már az 
is sokat jelent, ha ezeket az igényeket tudatosítjuk ma-
gunkban, de az ábra még azt is megmutatja, hogy mivel 
vagyunk a legkevésbé elégedettek. Lehet, hogy csak egy-
két kritikus pont van, amelyeken bármikor változtathatunk 
a jelenlegi pozíciónkban is. Persze, ha nagyon döcögős a 
kerék, talán a váltás a legjobb megoldás. Fontos, hogy ne 
csak megrajzoljuk, hanem elemezzük is az ábrát. Gondol-
juk végig, mit mond nekünk, milyen észrevételeink, felis-
meréseink vannak azzal kapcsolatban, amit látunk.
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család

egészség

párkapcsolat

jövedelem

otthon

barátok

anyagi biztonság,
tartalék

spiritualitás

karrier

jó csapat

asszertivitás

jövedelem

delegálás

kommunikáció

szakmaiság

megbecsülés

5. ábra. Élet- és mókuskerék

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Az életemre vonatkozóan rajzoltam meg a kereket, mert 
úgy éreztem, az utóbbi időben eléggé a munkára fókuszál-
tam. Kíváncsi voltam, mit hanyagoltam el a leginkább. Ér-
dekes volt megfigyelni, hogy azok a területek kaptak ma-
gas pontszámot, amelyek csak rólam szóltak: a munkáim, 
az egészségem és a lelki békém is rendben van mosta-
nában. A kapcsolataimat – a családomat, barátaimat – vi-
szont alaposan elhanyagoltam.

A keréknek egyértelmű üzenete volt: túlságosan önma-
gamra, a teljesítésre, a sikerekre koncentráltam, ami most 
még jót tett a lelki világomnak is. Viszont ha ezt sokáig így 
csinálom, rámehetnek a kapcsolataim, amelyek a biztos 
hátteret nyújtják többek között az önmegvalósításhoz is. 
Jó, hogy mindezt tudatosítottam magamban most, amikor 
még nem késő.

Mit tapasztaltam? (Laura)

Ez is egy olyan eszköz, amit nem csak egyszer használ-
tam, hanem időről időre ránézek a kerekeimre. A kiváltó ok 
leggyakrabban vagy az, hogy az édesanyám jelzi, már ré-
gen hívtam, vagy az, hogy valamelyik ügyfelemmel csinál-
tatom meg coachingon, és behoz valami új szempontot. 
Például nemcsak élet- és mókuskereket csináltam, hanem 
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kapcsolatkereket is, ahol a küllőkön az egyes személyek 
vannak, és az, hogy milyen a kapcsolatom velük éppen 
most. Ahol a legnagyobb döccenést látom, ott még aznap 
invesztálok a kiküszöbölésébe akár azzal, hogy felhívom 
telefonon, akár írok neki egy e-mailt, vagy elhívom ebédel-
ni, így aznap már sokkal elégedettebben fekszem le, mert 
tettem valami fontosat.

4. Kreatív írás: ideális nap
A kreatív írás nagyon sokoldalú eszköz, szinte bármilyen 
problémánál, kihívásnál, elakadásnál jól használható. 
Nincs más dolgunk, mint leülni egy nyugodt helyre, és ti-
zenöt percen keresztül folyamatosan írni. Vessünk papírra 
mindent, ami eszünkbe jut, ne hagyjuk abba az írást egy 
percre sem. Ha épp nincs semmilyen gondolatunk, akkor 
azt írjuk le, „most nem jut eszembe semmi”. Fontos, hogy 
kézzel írjunk, mert így a jobb agyféltekét is megdolgozat-
juk. Olyan ötleteket súghat a tudatalattink, amelyek egyéb-
ként fel sem merülnének bennünk.

A kreatív írás egyik változata, ha az ideális napunkat 
fogalmazzuk meg. Ez hasznos lehet például időgazdálko-
dási nehézségek esetén, de akár karrierváltásnál is. Minél 
részletesebben írjuk le a napunkat, annál jobb: hogyan éb-
redünk, mit veszünk fel reggel, milyen illatokat érzünk, mi-
lyen színeket látunk, kik vannak körülöttünk, mit csinálunk, 
hol élünk, hol dolgozunk stb.

Mit tapasztaltam? (Laura)

Az alábbit kezdtem papírra vetni, és már írás közben is 
tele voltam pozitív izgalommal, nagyon energizált a fela-
dat, majd amikor hetekkel később visszaolvastam, az is 
kellemes bizsergést, lelkesedést eredményezett.

„Reggel 6.30. A férjem, mint mindig, tapintatosan kioson 
az ágyunkból, hogy ne ébresszen fel, és megkezdi a nyu-
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godt reggeli készülődését. Én 7-kor ébredek, óracsörgésre, 
de kipihenten. Kimegyek a konyhába, hátulról megölelem a 
férjem és lábujjhegyre állok, hogy megpuszlihassam a nya-
kát. Megfőzöm a kávém, és rácsavarodva – ahogy szokta 
mondani – pizsamában, felhúzott lábbal iszom meg a tera-
szon. Kellemes nyári reggel. Nem fázom. 25 év együttélés 
után már nem bosszakodom, hogy még nincs becsoma-
golva az útra. Bölcsebbek lettünk mindketten annál, mint 
hogy ilyenen veszekedjünk. Még sosem késtünk le repülőt. 
Csendben, gyorsan készülünk, de Iza azért felébred.

Bemegyünk mindkét gyerekhez búcsú puszira, és mind-
kettejük lelkére kötjük, hogy legyenek olyan jó testvérek, mint 
amikor itthon vagyunk, de nem is hagyják befejezni, vigyo-
rogva mondják, hogy húzzunk már el, ne érzelgősködjünk…”

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Azért ragadtam tollat, mert úgy éreztem, nem jól osztom 
be sem az időmet, sem az energiámat. Egész nap dol-
gozom, és estére már nem marad erőm semmi másra. 
Miközben írtam az ideális napomról, csak úgy folytak ki 
belőlem a gondolatok. Amint megfogalmaztam, mi lenne 
az ideális, rögtön világossá vált, mit nem csináltam jól ed-
dig. Például rájöttem arra, hogy túlságosan hajszolom a 
feladatokat, és hogy előbb végezzek, a tervezésből és a 
feltöltődésből csípem le az időt. Ezzel viszont az ellenkező 
hatást érem el: ha nem készítek pontos tervet, és nem ér-
zem jól magam a bőrömben, akkor hiába kezdem korán a 
munkát és dolgozom sokáig, nem vagyok olyan hatékony. 
Az energiám pedig azért fogy el estére, mert napközben 
kevés feltöltődő tevékenységet iktatok be. Konklúzióként 
azt vontam le, hogy a feladatok kényszeres hajszolása 
helyett több figyelmet kellene fordítanom az alapok meg-
teremtésére: a tervezésre és a tudatos feltöltődésre. A fel-
adatokkal is csak úgy haladok jól, ha rend van bennem. 
Az ideális napom sokkal nyugodtabb, szervezettebb, ki-
egyensúlyozottabb, és hatékonyabb, mint a mostani. Jó 
érzés volt papírra vetni, már csak meg kell valósítani.
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Alternatívák

Miután az iránykijelölésnél megfogalmaztuk a célt, a kö-
vetkező lépés, hogy végiggondoljuk, milyen lehetséges 
módokon valósíthatjuk ezt meg. Az alternatívagyűjtés arra 
jó, hogy kitágítsuk a lehetőségek körét. A-ból B-be nem-
csak egyféleképpen lehet eljutni, hanem számos út léte-
zik. Ebben a fázisban még nyugodtan szabadjára enged-
hetjük a fantáziánkat, és olyan ötleteket is összeírhatunk, 
amelyek nem reálisak. Ki tudja, talán némi módosítással 
vagy két alternatíva kombinálásával ezeknek is hasznát 
vesszük majd. Minden felmerülő ötletet írjunk le!
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1. Lexikonfelütés
Vegyünk le egy könyvet a polcról – nem kell, hogy lexikon 
legyen –, üssük fel, majd mutassunk rá egy szóra. Gondol-
junk arra a helyzetre, ami most foglalkoztat minket. Mi jut 
eszünkbe erről a szóról, ha a problémánkra, kihívásunkra, 
dilemmánkra gondolunk? Valami egész biztosan beugrik 
majd – talán egy egészen új ötlet, ami addig fel sem merült 
bennünk.

Ez az eszköz arra jó, hogy egy kicsit kiszakítson az 
adott szituációból, és elkezdjünk a szokásos kereteken kí-
vül is gondolkodni. Azáltal, hogy elvonatkoztatunk a prob-
lémánktól, egészen váratlan ötletek is eszünkbe juthatnak.

Mit tapasztaltam? (Laura)

Amikor kitaláltam, hogy szeretném, hogy ez a kis Self co-
aching eBook minél több nyelvre legyen lefordítva, akkor 
ötleteket akartam gyűjteni, hogyan is lehetne ezt elérni, és 
eszembe jutott ez az eszköz. Stílusososan kinyitottam a 
Wikipédiát, és rákerestem a coachingra, majd a definíció-
jából jelöltem ki találomra pár szót.

„A coaching egy személyre szabott „tanácsadási” módszer, 
amelynek a lényege, hogy nem ad tanácsot, hanem a sa-
ját erőforrásaira támaszkodva támogatja az ügyfelet a fej-
lődésben. Fejlesztő, nevelő, edző jellegű tevékenység, 
 ahol az ügyfelet egy meghatározott cél elérésében 
segítik. A coach szó szerinti fordításban edzőt jelent.  
A coaching számos alapelve a pszichológiából, különösen 
a sportpszichológiából ered. Az elnevezés is a sport vilá-
gából származik: a coaching edzést jelent, a coach edzőt. 
Tim Gallway (1975) volt az első, aki a coaching lényeg-
éről írt a tenisz-, azután a golfoktatás területén. Szerinte a 
saját fejünkben lévő ellenfél sokkal félelmetesebb, mint a 
teniszháló túloldalán lévő. Azt állítja, hogy az edző (co-
ach) abban tud segíteni a játékosnak, hogy a teljesítménye 
útjában álló akadályokat elhárítsa vagy csökkentse. Ha ez 
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sikerül, felszínre kerülnek természetes képességeink, 
és nem lesz tovább szükség az edző technikai utasítása-
ira. Egy idő után Gallway azon vette észre magát, hogy 
több előadást tart üzletemberek, mint sportolók számára.”

Ebből a pár szóból az alábbi ötleteim támadtak:

Teniszháló: A teniszezésről nekem a diplomaták, nagykö-
vetek jutottak eszembe, mert az olyan úri sport. Legyen a 
DIADAL self-coachingnak minden országban egy nagykö-
vete.

Tanács: Kérjek tanácsot valakitől, akiben megbízom. Már 
szerveztem is a Skype-időpontot a barátnőmmel.

Első: Minél gyorsabban szervezzem le az első nagyköve-
tet, és utána a többi majd erre épülhet. Sajnos az első két 
felkérésem nem járt sikerrel, de nem adtam fel, már egyez-
tettem is a harmadik találkozót.

Cél: Hiszek a vizuális célkijelölésben, ezért rajzoltam egy 
világtérképet, és beszíneztem rajta azokat az országokat, 
ahol szeretném, ha lenne nagykövetünk.

Természetes: Kik lehetnének a legtermészetesebb mó-
don, a legkézenfekvőbben a nagykövetek? Olyanok, akik 
már tanulták a DIADAL-modellt, azaz a tanítványaink.

Tevékenység: Gyorsan el is kezdtem írni egy Tevékeny-
ségtervet, amelyben az első lépések között szerepelt az, 
hogy írok egy e-mailt a volt tanítványaimnak, hogy meg-
tudjam, ki az, aki külföldön él.

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Nagyon felszabadító érzés volt, hogy nem a konkrét hely-
zetből kiindulva kellett megoldási javaslatokat összeszed-
nem, hanem kicsit játékosabb formában. Élveztem, hogy 
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nemcsak reális ötleteket gyűjthettem, mert így eltűnt belő-
lem minden feszültség és aggodalom. Amíg csak saját kút-
főből próbáltam alternatívákat gyűjteni, végig nyomasztott, 
hogyan fogom elérni a célomat, egyáltalán sikerül-e, és mi 
van, ha kudarcot vallok. Amint ledobtam ezt a terhet, és 
hagytam, hogy megihlessenek a véletlenszerűen felbuk-
kanó szavak, rengeteg új gondolat jutott eszembe. Akár a 
végtelenségig tudtam volna folytatni a könyvfelütést, mert 
minden alkalommal bejött egy-egy újabb szempont, újabb 
ötlet.

2. Példakép
Ha van egy problémánk vagy kihívásunk, amivel nem tu-
dunk mit kezdeni, sokat segíthet, ha nem a saját fejünkkel 
gondolkodunk, hanem belebújunk valaki másnak a bőré-
be. Vajon mit tenne a helyünkben az az ember, akire fel-
nézünk? ≈ê hogyan oldaná meg a problémánkat? Mit csi-
nálna másképp, mint mi? Milyen tanácsokat adna nekünk? 
Ha egy kicsit kizökkenünk a szokásos gondolatmenetünk-
ből, észre fogjuk venni, hogy másképp is hozzáállhatunk a 
helyzetünkhöz, mint ahogy eddig tettük.

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

építész, támogató anya, vonzó nő, jó barát.
Marshall Goldsmith Management guru  

és önzetlen tudásmegosztás.

Mit tapasztaltam? (Laura)

A hosszú távú vízióm az, hogy amikor már a gyerekeim 
nagyok lesznek, nem akarok az agyukra menni, hanem a 
férjemmel szeretnék utazgatni. Ebben a témában a szü-
leim a példaképeim. Édesapám a saját szakmájában (he-
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gesztéstechnika) szaktekintély, hol egy egyetemen, hol 
egy konferencián ad elő, ezért járják a világot édesanyám-
mal. Így kézenfekvő volt, hogy nemcsak magamnak tet-
tem fel a kérdést, mit tenne a célja elérése érdekében a 
példaképem, hanem egyik vasárnap délelőtt valóban fel is 
hívtam telefonon, és megérdeztem, mi az a három tanács, 
amit adna, ha ez a célom. Az első az volt, hogy tanuljak 
meg egy, de inkább két nyelvet (ehhez meg is adták már 
gyerekkoromban az alapokat). A második, hogy vállaljak 
szerepet valamilyen nemzetközi szervezetben (a világ leg-
nagyobb coach szervezetének, az International Coach Fe-
deration magyar tagozatának voltam alapító elnöke), és ír-
jak könyvet, lehetőleg ne csak magyarul (ezt is megtettem, 
írtam hármat magyarul és egyet angolul, és bízom benne, 
hogy ezen eBook számos nyelvre kerül majd lefordításra 
az évek során).

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Egy szakmai kihívásra kerestem megoldást, és elképzel-
tem, hogy egy kollégám, akire felnézek, mi mindent tenne 
a helyemben, majd rögtön le is írtam. Megint úgy éreztem, 
mintha mázsás súlyokat dobnék le magamról. Végre nem 
nekem kellett kitalálnom, mit csináljak. Inkább olyan érzés 
volt, mintha valaki megsúgná, mit tegyek. Sok új ötlet jutott 
eszembe – összesen tizenegy alternatívát sikerült össze-
gyűjtenem. Nem biztos, hogy mindegyiket hasznosítani 
tudom, de legalább vannak ötletek, amelyekből válogatha-
tok, és ha kell, továbbgondolhatom őket.

3. Tanácsadó
Másnak tanácsot adni sokkal könnyebb, mint a saját prob-
lémáinkat megoldani. Ha nem rólunk van szó, általában 
pontosan látjuk, mit kellene tenni. Mivel nem vagyunk 
érintettek, külső szemmel sokkal jobban átlátjuk a helyze-
tet. Miért ne használhatnánk ki ezt a képességünket self- 
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coachingban is? Gondoljuk végig, milyen tanácsot adnánk 
valakinek – például a barátunknak, házastársunknak, kol-
légánknak –, ha ő járna hasonló cipőben, mint mi. Ezzel 
máris kívül helyeztük magunkat a saját helyzetünkön, ami 
felszabadítóan hat a gondolkodásunkra is.

A kreatív írással is kombinálhatjuk ezt az eszközt: írjunk 
egy levelet annak, akinek tanácsot adunk!

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Ezt a feladatot nem írásban, hanem szóban oldottam meg. 
Magam elé képzeltem egy ismerősömet, aki ugyanabban 
az élethelyzetben van, mint én, és elkezdtem hozzá be-
szélni úgy, mintha itt ülne mellettem. Nagyon jó érzés volt, 
hogy segíthettem neki – egyrészt ötletekkel, másrészt egy 
kis megnyugtatással, biztatással. Ez azért volt hasznos, 
mert saját magammal szemben nagyon kritikus vagyok, és 
ritkán biztatom ilyen szeretettel önmagamat. A tanácsadó 
szerepe viszont önbizalmat adott: ha másnak meg tudom 
mondani, mit kellene tennie, akkor nem lehetek olyan elve-
szett a saját életemben sem.
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Döntés

Ebben a fázisban az összegyűjtött alternatívák közül ki-
választjuk azokat, amelyek a leginkább működőképesek 
számunkra, és elvezetnek minket a célunkhoz. Ezekből 
tudjuk majd összeállítani az akciótervet.
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1. Tetra Lemma
Egy döntési helyzetben sokszor azt hisszük, hogy csak 
két választási lehetőségünk van: igen vagy nem. Erre van 
is egy szavunk, a dilemma, amikor két opció között vacil-
lálunk. A Tetra Lemma ezzel szemben négy opciót kínál: 
egyik, másik, mindkettő vagy egyik sem.

Például ha elégedetlenek vagyunk a munkahelyünkkel, 
dönthetünk úgy, hogy felmondunk, de választhatjuk a ma-
radást is. Mindkettő mellett akkor tesszük le a voksunkat, 
ha maradunk ugyan, de lélekben már felmondtunk, azaz 
elkezdünk állást keresni, képezzük magunkat egy jobb po-
zíció reményében. Végül az is lehet, hogy egyik opció mel-
lett sem döntünk. Ilyenkor másfelé visszük el az energiáin-
kat. Nem azzal foglalkozunk, hogy a munkában mi lenne a 
legjobb, hanem elfogadjuk a jelenlegi helyzetet, és máshol 
keresünk olyan élményeket, amelyektől elégedettebbek 
leszünk. Például több időt szánunk a hobbinkra, vagy a 
családra, barátokra fókuszálunk elsősorban. Amikor vé-
gigvesszük a négy választási lehetőséget, mindegyiknél 
gondoljuk végig, mi lesz a következménye fél év és egy év 
múlva, ha meglépjük őket.

egyik másik mindkettő egyik sem

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Mostanában sokféle szerepben kell megfelelnem, amit 
alapvetően élvezek, de néha úgy érzem, túl nagy rajtam 
a nyomás. Azt a kérdést tettem fel magamnak, hogy meg-
tartsam-e az összes feladatomat, vagy feladjak közülük 
néhányat. Ha mindkettőt választom, akkor megtartom a 
munkáimat, de tudatosan fókuszálok azokra, amelyek a 
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hosszú távú célom szempontjából fontosak. Ha egyik mel-
lett sem döntök, akkor pedig egész másra irányítom a fi-
gyelmemet, például azzal törődök, hogy több időt töltsek a 
férjemmel.

Végiggondoltam, hogy melyik opciónak milyen követ-
kezményei lehetnek fél év, egy év múlva, és egyértelműen 
kiderült számomra, hogy az összes munkámat megtartva 
is képes vagyok fókuszálni azokra a dolgokra, amelyek a 
végső célom szempontjából lényegesek. Pillanatnyilag ezt 
látom a legjobb megoldásnak, de fél év múlva visszatérek 
ehhez az eszközhöz, és újra végignézem mind a négy le-
hetőséget.

Mit tapasztaltam? (Laura)

Egy nagy nemzetközi tanácsadó cégnél dolgoztam, mi-
előtt terhes lettem. Kicsit túlozva, de egyik héten Malajzi-
ában dolgoztam, másik héten Norvégiában, a harmadikon 
Hollandiában. A Tetra Lemmát alkalmazva az „Egyik” op-
ció az volt, hogy a gyes után visszamegyek a volt mun-
kahelyemre, de nem akartam, hogy a gyerekeim hetente 
más oviba járjanak. A „Másik” lehetőség az volt, hogy nem 
fogok dolgozni, háztartásbeli leszek, de ez sem tetszett, 
mert nem akartam sutba dobni a tapasztalataimat. Így egy 
harmadikat kellett kitalálnom, ez lett a vállalkozói életfor-
ma, amiben mindkettő előnyei megtalálhatók. Használom 
a tapasztalataimat is, de a gyerekekkel is együtt tudok len-
ni, amikor igénylik.

2. Abszolútumok és 
kívánalmak

Amikor fontos döntés előtt állunk, nem mindig elég a pro–
kontra-analízis. Az, hogy mit látunk előnynek és hátrány-
nak, gyakran az aktuális hangulatunktól függ. Az abszo-
lútumok és kívánalmak nevű eszköz nem abból indul ki, 
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hogy mit nyerhetünk és veszíthetünk, ha meghozunk egy 
döntést, hanem azt veszi sorra, nekünk mi a fontos. Az 
abszolútumok azok a tényezők, amelyekről semmi esetre 
sem mondanánk le, a kívánalmak pedig jó, ha teljesülnek, 
de az sem baj, ha nem. Például, ha karrierváltás előtt ál-
lunk, és több lehetőség is van a fejünkben, végignézhet-
jük, melyik mennyire felel meg az abszolút elvárásainknak 
és a preferenciáinknak. Abszolútum lehet, hogy megéljünk 
a munkából, amit végzünk. Ha ennek valamelyik opció 
nem felel meg, akkor hiába teljesülnek a kívánalmak, nem 
fogunk mellette dönteni. A kívánalmakat egytől tízig terje-
dő skálán pontozhatjuk is, így a végén látni fogjuk, melyik 
lehetséges megoldás kapta a legnagyobb pontszámot.

Abszolútumok Kívánalmak

1. lehetséges  
megoldás
2. lehetséges  
megoldás
3. lehetséges  
megoldás
4. lehetséges  
megoldás
…

6. ábra. Abszolútumok és kívánalmak

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Azt vettem górcső alá, hogy pár év múlva hova költözzünk 
a családommal. Arra a környékre, amibe beleszerettem, 
de utazás szempontjából nem ideális, a férjem munkahe-
lyéhez közeli kerületbe vagy Budapest környékére, ahol 
olcsóbbak az ingatlanok. Abszolútum volt, hogy a lakás 
újépítésű legyen, fiatalos környéken, és a munkahelyre 
utazás se okozzon nagy gondot. Kívánalom volt az elfo-
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gadható ár, a saját kert és a belváros viszonylag gyors 
megközelíthetősége.

A jelenlegi állapotok szerint az álmomról le kellett mon-
danom, hiszen az egyik abszolútumnak, a jó megközelít-
hetőségnek nem felelt meg. A férjem munkahelyéhez kö-
zeli, budapesti lakás viszont a kívánalmakban nem hozott 
jó pontszámokat. Végül a harmadik opció nyert, mert egy 
jól megközelíthető Budapest melletti településen minden 
abszolútum és kívánalom teljesül. Arra volt jó ez az esz-
köz, hogy ne csak az érzelmeimre hallgassak ebben a 
döntésben, hanem alaposan vizsgáljam meg, hogy a tény-
leges igényeink és lehetőségeink alapján mi lenne a leg-
jobb a családnak.

3. Akcióterv
Ha megvannak az alternatívák, és ezek közül kiválasz-
tottuk a számunkra megfelelőeket, nincs más hátra, mint 
megírni az akciótervet. Szedjük össze, milyen konkrét lé-
péseket fogunk tenni a célunk elérése érdekében. Mind-
egyikhez írjunk határidőt is!

Lépések Teendők leírása Határidők
1.
2.
3.

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Mivel épp egy új karrier előtt állok, az ehhez szükséges lé-
péseket vettem sorra. A célkijelölés, az alternatívagyűjtés 
és a döntés után mostanra tökéletesen körvonalazódott, 
mi mindent kell tennem. Az akcióterv-készítés arra volt jó, 
hogy ezeket az időbeosztásomba is betervezzem. Már az 
is erősen hatott rám, hogy leírtam a lépéseket. Azzal, hogy 
még határidőket is rendeltem hozzájuk, számon kérhető-
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vé tettem őket, ami megint egy plusz motiváció. Jó érzés 
végignézni a listán. Amikor elkezdtem ezzel a kérdéssel 
foglalkozni, akkor még aggodalom és bizonytalanság volt 
bennem a célommal kapcsolatban. Most, hogy látom a 
konkrét és megvalósítható lépéseket, megnyugodtam, és 
kellő erőt érzek magamban ahhoz, hogy elinduljak az úton.
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Alkalmazás

Ebben a fázisban a tettek mezejére lépünk, és elkezdjük 
megvalósítani az akciótervet. Nem ez a legkönnyebb ré-
sze a self-coaching folyamatnak, hiszen mindig felbuk-
kanhatnak újabb és újabb kihívások, akadályozó ténye-
zők – külsők és belsők egyaránt. √Åm mire idáig eljutunk 
a self-coachingban, pontosan tudjuk, hogy mindenre van 
megoldás, csak meg kell találni – ebben pedig segítenek 
az eszközök.



39

A
lk

a
lm

a
zá

s

1. Nyereség-veszteség
Nagymértékben megkönnyítheti a további munkát, ha már 
az elején tisztázzuk, mit nyerünk, és mit veszítünk azzal, 
ha elérjük a célunkat. Mert veszítünk is vele – például időt, 
pénzt vagy pusztán a kényelmünket. Ha például szeret-
nénk életmódot váltani, le kell mondanunk a cukrászdába 
járásról, a nagy baráti sörözésekről, és egy sor olyan étel-
ről, amit addig imádtunk. Még az is lehet, hogy több vesz-
teséget tudunk összegyűjteni, mint amennyi nyereséget. 
Ha ez a helyzet áll elő, talán érdemes módosítani a célt, 
hiszen így az alkalmazás is döcögős lesz.

Nyereségeim a változással Elismert szaktekintéllyé válhatok. 
Hosszú távon több időt lehetek  
a családommal.

Veszteségeim a változással Átmenetileg kevesebb időt leszek  
a családommal. 
Irigyeim lesznek.

Mit tapasztaltam? (Aliz)

A nyereséglistával tudatosítottam magamban, miért is fon-
tos, hogy elérjem a célomat. Most döbbentem rá igazán, 
hogy óriási dolgokat kaphatok, ha elindulok az új pályá-
mon: fejlődhetek, tapasztalatokat szerezhetek, és azt csi-
nálhatom, amit igazán szeretek. A veszteséglista nemcsak 
rövidebb, hanem súlytalanabb is. Nem kérdés, hogy beál-
dozzam-e mindezt a coachkarrierért. A két lista hatására 
még elkötelezettebb lettem a célom irányában.
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2. Győzelmi lista
Idézzünk fel olyan példákat az eddigi életünkből, amikor 
küzdöttünk egy célért, és el is értük azt. Milyen tulajdonsá-
gok, tettek, viselkedésformák segítettek hozzá a sikerhez? 
Gondoljuk végig, a mostani helyzetünkben mit és hogyan 
tudnánk ezek közül alkalmazni. Mindig nagy erőt ad, ha tud-
juk, egyszer hasonló szituációban már sikeresek voltunk.

Győzelmeim Erősségeim, viselkedésem,  
amelyek a győzelemhez segítettek

Felvettek  
az egyetemre elsőre.

Kitartás, logikus gondolkodás.

Jó állásom lett. Nem értem be az első ajánlattal, adtam 
időt magamnak a keresésre, információt 
kértem a cégnél dolgozó ismerőseimtől.

Megtanultam  
korcsolyázni.

Felkészültem pár fenékreesésre,  
nem zavart, ha kinevettek.

Egy sztárt sikerült elhívni 
egy konferenciára.

Bátor voltam, nem féltem  
a visszautasítástól.

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Visszaemlékeztem, hogyan indultam el az újságírói pá-
lyán. A nulláról kezdtem, semmilyen kapcsolatom nem 
volt, mégis könnyen bekerültem azokra a helyekre, ame-
lyekről mindig is álmodtam. Végigvettem gondolatban, mi 
kellett hozzá: proaktivitás, kitartás, szorgalom, hit, alázat, 
maximalizmus és megbízhatóság. Ezek közül mindegyiket 
elő tudom venni a mostani helyzetemben is, és ha már 
egyszer sikerült ezekkel az eszközökkel utat törnöm ma-
gamnak, miért ne sikerülhetne másodszor is?
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3. Önkorlátozó hiedelmek 
listája

Nagyon sokszor mi magunk vagyunk a legnagyobb ke-
rékkötői a saját céljainknak. Tele vagyunk félelmekkel, 
aggodalmakkal, és gyakran az önbizalmunk is csekély. 
Ez azért veszélyes, mert ha túlsúlyba kerülnek a negatív 
érzelmeink és gondolataink, nem tudjuk kiteljesíteni a ben-
nünk rejlő potenciált. Ezért lehet hasznos, ha összeírjuk, 
milyen pozitív és negatív monológok zajlanak a fejünkben 
a célunkkal kapcsolatban. A negatívokat fogalmazzuk át 
pozitívvá. Például az „úgysem fog sikerülni” helyett mond-
hatjuk azt is: „merek hibázni, és újra próbálkozni”.

Önkorlátozó  
hiedelmek  
csoportosítása

Példák

Feltevés „Sokat kell túlóráznom, egyébként kirúgnak.”
„Akkor léptetnek elő, ha sosem megyek 
hamarabb haza, mint a főnököm.

Abszolútum „Nem bízhatok senkiben.”
„Nincsenek ingyen ebédek.” „Nehéz az élet.”

Irreális elvárások 
magunkkal  
szemben

„Én szeretnék mindenben a legjobb lenni.”

Választási  
lehetőségek  
önkorlátozása

„Csak két megoldást lát, eszébe sem jut 
harmadik.”

A pozitív visszajel-
zések ignorálása

„A pozitív visszajelzéseket meg sem hallja, 
vagy azt hiszi, hogy érdekből mondják, vagy 
szabadkozik, hogy csak szerencséje volt.”

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Az önkorlátozó hiedelmeimben egyértelműen az aggodal-
maim jelentek meg, azok a bizonyos „mi van, ha…” kezde-
tű mondatok. Félelem a sikertelenségtől és attól, hogy nem 
úgy alakulnak a dolgok, ahogy elképzeltem. Mivel ezek 
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csak érzések – még az sem biztos, hogy reális alapjaik 
vannak –, ezért mindegyik mellé írtam egy-egy észérvet, 
megoldási javaslatot, ami valamennyire gyengítette az ag-
godalmaimat. Kicsit úgy éreztem magam, mint az anyuka, 
aki elmagyarázza az álmából felriadó gyerekének, hogy 
nem fogja megenni a szörny, mert az csak az álmában lé-
tezik. Ha dolgozunk a félelmeinken, és nem csak hagyjuk, 
hogy eluralkodjanak rajtunk, akkor akár el is illanhatnak.

4. Vödrök és lufik
Ez az eszköz abban segít, hogy előre felkészüljünk az 
esetleges akadályozó tényezőkre, és kész megoldásaink 
legyenek ellenük. Az akadályok a „vödrök”, a kész megol-
dások pedig a „lufik”. Például elhatározzuk, hogy mostantól 
többször mondunk nemet a főnöknek, a családtagjainknak, 
a barátainknak, mert eddig mindig túlvállaltuk magunkat. 
Ez eddig szép és jó, de ha jön egy kérés, aminek nehéz 
ellenállni, nem biztos, hogy tartjuk magunkat az elhatározá-
sunkhoz. Ilyenkor jól jöhet egy „lufi”, amivel ki tudjuk tölteni 
a „vödröt” – például előre megfogalmazzuk, hogyan fogunk 
nemet mondani úgy, hogy ne bántsuk meg a másikat.

Mit tapasztaltam? (Aliz)

Volt olyan időszak az életemben, amikor minden munkát 
elvállaltam, válogatás nélkül, mert annyira meg akartam 
felelni az elvárásoknak. Ez végül azt eredményezte, hogy 
semmivel nem végeztem határidőre. Elhatároztam, hogy 
amikor jön egy kérés, nem mondok igent azonnal, hanem 
időt kérek, és először megnézem a naptáramban, hogy 
belefér-e az ütemtervembe. Az időkérés volt a lufi. Azzal, 
hogy nem adtam választ rögtön, nemcsak át tudtam gon-
dolni a döntést, hanem sokkal hitelesebbé is váltam. Végül 
még a nemleges válaszokból is jól jöttem ki. Olyan is volt, 
hogy tágabb határidőt adtak, és úgy már el tudtam vállalni 
a feladatot.
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5. eMAP
Sokszor van úgy, hogy a pillanatnyi érzelmeink akadályoz-
nak minket a célunk elérésében: ha nem vagyunk elég 
stabilak és kiegyensúlyozottak, könnyen átvehetik az irá-
nyítást az életünk felett. Ennek kiküszöbölésére szolgál az 
érzelmi térkép (eMAP). Naplózzuk harminc percenként, 
milyen érzések vannak bennünk, és azok mennyire erő-
sek. Ebből látni fogjuk, milyen külső inger mit vált ki be-
lőlünk. Mi az, ami kizökkent, és mi az, ami pozitívan hat 
ránk? Azt is megfigyelhetjük, hogyan erősödnek és gyen-
gülnek bennünk az érzések, például hogyan lesz egy kez-
deti frusztrációból kétségbeesés. Ha már ismerjük a folya-
matokat, legközelebb időben közbeavatkozhatunk, hogy 
ne fajuljon el a helyzet.

feszült
utálat

félelem
bosszúság
aggodalom
ellenszenv

kétségbeesés

stimulált
öröm
szeretet
izgatottság
csodálkozás
meglepődés
éberség

szomorú
nyugtalanság

ingerültség
beletörődés

bűntudat
unalom
magány

derűs
elégedettség
lelki öröm
boldogság
büszkeség
nyugalom
remény

magas energiaszint

ke
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alacsony energiaszint
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Mit tapasztaltam? (Aliz)

Egy munkanapomat kísértem végig az érzelmi térképpel. 
Megfigyeltem, hogy akkor vagyok feszült, ha kicsúszik az 
irányítás a kezeim közül: nem tervezek, vagy nem jól ha-
ladok a munkával. Arra is rájöttem, mi okozza a szétszórt-
ságomat. Észrevettem, hogy minden apró inger eltereli a 
figyelmemet: e-mailek, telefonok, közösségi oldal, és gya-
korlatilag ezek veszik ki a kezemből a kontrollt. Ebből azt a 
tanulságot vontam le magamnak, hogy ellen kell állnom a 
kizökkentő ingereknek, mert ha belül rend van, akkor sok-
kal hatékonyabban tudom végezni a munkám: gyorsabban 
is haladok, és nyugodtabb is vagyok.
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Lezárás

A coachingfolyamatnak többnyire azért állunk neki, hogy 
változtassunk valamin az életünkben – akár úgy, hogy 
megoldást találunk egy problémára, akár úgy, hogy elé-
rünk egy kitűzött célt. Ezzel azonban még nincs vége. A 
változást be kell építenünk az életünkbe, szokásunkká kell 
tennünk – különben félő, hogy minden vissza fog térni a 
régi kerékvágásba. Igenis óriási szükségünk van az ün-
neplésre, a dicséretre, a megerősítésre, mert ezek adnak 
erőt, hogy folytassuk, amit elkezdtünk. Épp ezért a self-co-
aching folyamatból sem hiányozhat az ünneplés, az ös�-
szegzés, a lezárás.
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1. Tanulságok levonása
Nemcsak a hibáinkból tanulhatunk, hanem a sikereinkből 
is. Tekintsünk végig az egész self-coaching folyamaton, és 
adjunk választ a következő kérdésekre:

–	 Mi volt a cél?

–	 Mi lett az eredmény?

–	 Mi segített, mi hátráltatott?

–	 Mi a tanulság? Mit tegyünk legközelebb másképp?

2. Ünneplés
Nincs is annál jobb érzés, mint amikor megérdemelten ün-
nepelhetünk, mégis gyakran társítunk ehhez egy negatív 
érzést. Magamat ünnepeljem? Egyrészt miért ne, másrészt 
ez sem öncélú. Az ünneplés egy önmagunknak adott meg-
erősítés – igen, megcsináltuk! –, és egyúttal emlékezetessé 
is teszi az egész folyamatot. Ha csak kipipáljuk a céljainkat, 
és már megyünk is tovább a következőre, nem fogjuk érté-
kelni a saját erőfeszítéseinket, és talán egy hónap múlva 
már arra sem fogunk emlékezni, hogy elértünk egy fontos 
célt. Akár egy ajándékkal is megjutalmazhatjuk magunkat. 
Lehet ez egy szimbolikus tárgy is, ami mindig eszünkbe 
juttatja az elért sikert. Például ha az időgazdálkodásunkon 
javítottunk, vehetünk magunknak egy szép órát.
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DIADALmas self-coachingot kívánunk, 
de amennyiben mégis úgy gondolja, 

hogy szeretné coach segítségét igénybevenni,  
állunk rendelkezésére  

az info@businesscoach.hu e-mail címen.

Amennyiben megküldi email címét  
az info@businesscoach.hu-ra,  

akkor küldünk Önnek további self-coaching eszközöket, 
hogy még sikeresebben menedzselje az életét.


