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EGYENI COACHING PROGRAM

Coaching-e minden coaching?

Ha valaki Ugy dont, hogy elmegy egy egyéni vagy parterapiara, akkor
kénytelen elismerni, hogy beteg. A ,terdpia” ugyanis fizikai vagy lelki
betegségektdl valé megszabaditdst jelent. A terapeutak nyomokat
keresnek, legaldbb egy jelet, mely betegségre utal. A relativizmus 21.
szazadi elterjedése gyakran azt eredményezi, hogy a parterdpia
soran “igazsdgosan” kettéosztjdk a felel6sséget: mindenki hibds,
megnevezik kinek-kinek mi a bine, mit kell kidllnia a helyzet
rendezése érdekében, hogyan kell vezekelnie egyfajta blinbocsanat
elnyeréséért.

Ez lenne hat a segitséget kér6 jutalma egy-egy Gszinte

kitarulkozasért, az Onvizsgdlat alkalomadtan rettenetes
nehézségéért, a csoppet sem konnyld valtozds eléréséért, s6t

megvaldsitasaért?

Mi van azokkal a nékkel és férfiakkal, akiknek hianyzik az
(6n)irdnyitas, az értelmes, 6romet add életcél? Es mi a helyzet
azokkal az emberekkel, akik egy-egy valtozds kapujaban
(munkavallalds, pdarvalasztds, gyermekszilés, valas) képtelenek
ésszer(ien donteni, azaz nincsenek a racionalis megfontolasokhoz

vezet6 kompetencidk birtokaban?

Kézenfekvs, hogy igénybe vegyék egy coach, lelki, mentalis edz6
munkajat annak érdekében, hogy kildbaljanak a személyes valsaghbdl,
tartdésan

eredményesebbek, versenyképesebbek, miért ne

mondhatnank ki, piacképesebbek (lasd: parvalasztasi piac,
megnyilvanulasi piac: harc a beszéd jogaért, a széért, a figyelemért
és még sorolhatnank), vagyis elégedettebbek és boldogabbak

legyenek.
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Természetesen, ha sulyos valsag all fenn, szenvedélybetegségek és
mas szellemi, lelki zavar, nyilvdn igen hasznos, s6t szikséges a
terdpia. De mi a helyzet azzal az egészséges személlyel, aki csak ugy
“megragadt”, elakadt, hidnyzik szdmara egy kovethetd irany, aki
tulterhelt. Van kihez fordulnia? A valasz igen: neked is lehet egy
személyi, lelki edz6d, egy ontoldgiai alapon képzett coach-od.

Az altalunk miivelt tdmogatd tevékenység, az ontologiai alapu
coaching sordn mindenkire ugy tekintiink, mint mentalisan
egészséges személyre, aki az életének egy fontos dllomdsan
egyszerlien elakadt és kész arra, hogy maga és kornyezete szdmara
szebb jov6t, élhet6bb életet teremtsen.

Az ontoldgiai coaching, nem arrdl szél, hogy miként azonositsuk és

gyogyitsuk egy személy lelki vagy testi betegségét. El6feltevésiink az,
hogy a személy egészséges és szamos igen hasznos készség,
képesség, masképpen kompetencia birtokdban van. Az ontoldgiai
coaching olyan tanuldsi folyamat, ami kitagitia a cselekvési
lehet&ségek terét.

A coaching-lilések kezdetén sokszor elhangzik a segitséget kérd
kérdése: “Mi vezetett idaig?” ,Mit csindltam rosszul?” “Ki tehet
réla?”, “Mit tehettem volna?” A jov6tervezés szempontjabdl ezek
gyakran folosleges kérdések. Hiszen mindez nem mindegy mar, ha
ugyis benne vagy ebben a megoldhatatlannak tling, lehetetlennek
l[atszd helyzetben? A konyviink elolvasasakor, a gyakorlatok
elvégzésekor reményeink szerint nem fogod tébbé az hinni, hogy az
élet egy gyartdsori futdszalag, melyen, ha ezt, vagy azt a m(iveletet
elvégezziik, vagy elvégeztik volna (magunkon, vagy mi masokon),
azaz igy, vagy ugy cselekszlink, dontlink, akkor sziikségképpen jdl,
vagy rosszul jarunk, konnyebben, vagy éppen boldogtalanabbul
éliink.

Koztudott, hogy az eredmények Osszefliggenek a tetteinkkel.
Kevésbé egyértelmd az, hogy tetteit maga a megfigyel6 befolydsolja.
Mindenkinek megvannak a sajat értelmezései a valdsagrol: hogy mit
gondol arrdl, ki 6, mit hisz az 6t koriilvevd vilagrél, hogyan , latja” a
dolgokat, sajat helyét a vildgban. Ezt nevezziik mi ontoldgidnak.
Hajlamosak vagyunk azt gondolni, amit latunk (csak annyit, amennyit
l[atunk). Ez azt jelenti, hogy mi magunk korlatozzuk a sajat
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észrevételeinket, egyuttal mi szikitjlik a jov6beli lehet&ségeink terét
is.

Az altal tudunk segiteni, hogy coachként képesek vagyunk kibGviteni
az értelmezéseidet, igy a megoldasi lehet6ségeidet, vagyis egyaltalan
nem hisszik, hogy egy kordbbi, hibasnak mutatkozé elhatarozasod,
vagy tetted végzetesen befolyasolja a jelenedet, s6t egyuttal a
jovédet is. Egyszdval barhogy is alakult a multad, a jelenben te
magad hozhatod |étre a jovGdet. Tegyél érte! A mult elmult, a jové
még nincsen, azt kell megtervezned mal

Figyeltél mar hosszasabban olyan tv-m(sort, melyben stylist, mester-
fodrdsz, és ki tudja még mennyi szakma jeles képvisel6je azért
klizdott, hogy minél tobb érdekl6d6t csabitson az Uzletébe?
Nemcsak sztarok latogatdsat varjak, hanem az utca emberét is
(milyen hizelg6 is ez a cim), akik abban a reményben érkeznek
hozzajuk, hogy &6k is ugy fognak kinézni, mint a gazdagok és a
hiresek, tehat minimadlisan annyira gazdagok és hiresek lesznek.
Kétségtelen, amikor a md, a megkrealt ember elkészil, az valdban
elblivoléen néz ki. Es ezt a bravirt tudomanyos igényességgel
abszolvaljak: sajat nyelvet, fogalmi készletet alakitanak ki (intelligens
mosoéporformuldk, bdérdpolds-AHA  savas-GLYCOLIC ACID GEL-
komponensekkel...), reprodukalhatéva teszik: Ujabb tiz-, szdzezrekért
barmikor djraalmodhaté a csoda. Ami azt illeti, a televizid
folyamatosan mutat hasonld kaprazatokat valamennyi korosztaly
szdmara, példdul a plasztikai sebészek remekbe szabott
atalakitasainak latszatat. A fitness centerekben is észreveheted, hogy
a nék és férfiak milyen lazasan dolgoznak. Ez persze semmi ahhoz
képest a gigdszi er6feszitéshez, amit az edzésprogramjaik,
tapldlkozasuk, sportcipbik megtervezésének els6bbségéért, azaz
nemes egyszer(séggel a piacért folytatnak a ,segit6ik”. Személy
szerint agy gondoljuk, Ooriasi (cool), ahogy az emberek azért
dolgoznak, hogy maguk szamara (j megjelenést/személyiséget
alakitsanak ki. Nem lenne helyénvald az a kbvetkeztetés, hogy ezek a
személyek csak a  kinézetlikre Osszpontositanak. Persze
egyértelmilen azt sem tudjuk eldonteni, hogy ez az eset fennall-e,

vagy sem.

Coachként csak reméljik, hogy hasonléképpen munkdlkodsz
mentadlis és lelki egészséged megdrzéséért, stilusod kialakitasaért,
miképpen a fizikai megjelenésedért.
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Miért van Magyarorszagon 40%-os valasi arany (a 90-es évektdl
drasztikusan nd)? Miképp lehetséges, hogy masodik hazassagoknal
ez az érték még nagyobb? Hogyhogy nem tanulunk masok és a sajat
hibdinkbol? Joggal lehetiink gyanakvdak ezzel a kdzmondassal
szemben: ,,okos ember mas karan tanul”. Lehet-e tanulni? Menyit
kell tanulni? Kit6l tudunk tanulni, j6 példa-e a sziil6, az anyds, a
szomszéd, a bardt? Honnan tudjuk, hogy eleget tudunk, mondjuk,
hogy elegendé az élettapasztalatunk, minden tekintetben kielégit6ek
a megoldasi mddszereink? Pontosan mit kéne megtanulnunk, s ha
megtanultuk, feltétel nélkil alkalmazhatjuk-e mindezt magunkra és a
korilottink allékra? Nagyon valdszinl, hogy az elakaddsokban,
kisebb nehézségekben hasonléképpen, mint a nagyobb valsdgokban
éppen a kordbban mar bevdlt megolddsaink automatikus
alkalmazasa, ismételgetése, s6t erGltetése (,ugyanabbdl még
tobbet” alapon), azaz éppen a jol megtanult rutinképleteink, a

kedvelt sormintdink jelentik a megoldandd, feloldandd problémat.

Amikor elériink egy allomast az életiinkben, rendszerint ezek a jol
mikodbének vélt és tapasztalt gyakorlataink, ,ahogy szoktuk”
cselekvéseink blokkoljdk az el6relépésiinket, azaz pontosan a sajat,
atlathato intézkedéseink és megszokasaink. Itt az id6: csipd nyakon a
elavult értelmezéseidet arrdl, mi a jo, a helyes, a kovetend6! Ha a
megoldhatatlannak t@in6 probléma, vagy a problémamegoldds
kudarca ellenére a legcsekélyebb mértékben sem ingott meg a hited,
hogy tovabbra is ugyanazt a viselkedést, problémamegoldast
tekintsd helyesnek, mint korabban (mikor még ugy emlékszel,
rendben mentek a dolgaid), akkor azt fogod hinni, hogy a vilag rossz.
Folyamatosan ugy érzed, hogy az emberek gonoszabbakka és
megbizhatatlanabbakkd valtak, pedig csak a nem m(kods
megoldasok csokkentették a lehetGségeidet, ezaltal szép lassan
egyre jobban korlatozod azon cselekvéseid korét, amik valéban
valtozast idézhetnének eld.

Mi tehat a megoldas?

+ folyamatos tréning annak érdekében, hogy megerésédj, igy
az akadalyokat kénnyebben vedd;

+ maradj edzésben, néveld a rugalmassagodat (reziliencia),
vedd észre az (j megoldasokat!

+ merj kockaztatni, és cseréld ujakra megszokott paneljeidet!
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6 nap alatt reggel és este 6 perc ,léleknemesit6” kondi még neked
is belefér! Vagj bele, mi elkisériink, veled oriiliink a sikereidnek.

Mit is szoktunk kivanni egymasnak? Boldog sziiletésnapot! Boldog
hazassagot! Boldog Uuj évet! Hosszu, boldog életet! Tehdt, a
legkllonfélébb alkalmakkor sok boldogsagot kivanunk. Coachként
képesek vagyunk megmutatni az utat, hogy nemcsak a naptarban
taldlhaté datumok alkalmdval érezheted a teljesebb élet 6romeit.
S6t, akkor is segitiink, ha a boldogsagra ebben a pillanatban egy
szemernyi esélyt sem latsz (magdnéleti nehézségekkel, krizisekkel,
munkahelyi konfliktusokkal kiizdesz).

6 napos utazds a jovibe: reggel és este 6-6 percen at

A szavak id6énként helyettiink ,cselekszenek”, ami akkor jelent
problémat, ha ezt szandékaink ellenében teszik. Az itt Osszedllitott
programmal képessé valsz arra, hogy tetten érd a ldzadd robotként
viselked6 kommunikacids gépezetedet és szolgalatodba allitsd. Segit
abban, hogy a szavakat (a kimondott érzéseidet, megfogalmazott
terveidet) olyan megoldasterek felépitéséhez hasznald, amelyek
kivezetnek megszokdsaid labirintusabdl. ,Nyelviink hatarai, vildgunk
hatarai”. Masképpen: a valdsagrdl alkotott értelmezéseid attdl
figgenek, hogy miként hasznalod a nyelvet. Az ontoldgiai coaching
itt bemutatott gyakorlataival megtanitunk téged arra, hogyan kell
kommunikacids gépezeteidet arra programozni, hogy azonositani
tudd szandékaidat, vagyaidat, almaidat és ezt kbvetGen tényleg meg
is valdsitsd Gket.

6 nap élményeid sokszinliségének elfogadasahoz és megéléséhez.

Pontosan mit jelent és miben kiilonbozik az ontoldgiai coaching mas

coaching-technikatol?

A vidlasz a vildgodat ,teremts” nyelvben rejlik. A kodzponti cél
hagyomanyosan maga a vagy az eredmények novelésére, az
életvezetés javitasara. A kilonbség a folyamatban van. A
hagyomanyos coaching egy mechanikusan ismételhet6 miveletsorra
emlékeztet (kérdGivek, feladattervek, kiabrandito és elbatortalanité
checklistak), az ebbdl szarmazd eredmény pusztdn a cselekvés
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értékelése. Ennek soran leltarszerl dontés sziletik arrdl, hogy mi
hidnyzik, majd a tevékenységekrél, melyek a hidny podtlasara
irdnyulnak, ezt kovet6en mddositjdk a tervet, értékelik a mddositott

intézkedéseket, majd a ciklus Ujra és Ujra ismétlédik a
végkimeruilésig.
Latod magad el6tt a futdszalagot? Feliilsz a példaul egy

,megoldasorientalt”, vagy ,akcidorientalt” megmunkalé sorra, és
amikor ledob a gép, kérlelhetetlenil kész vagy (szd szerint).
Ezen a modon azonban inkdbb a mar ismert intézkedéseid,
(magatartasod,

igyekeznek javitani. Miért gondolod azonban, hogy ami egyszer,

cselekvéseid viselkedésed) hatékonysagat
tizszer bevalt, az mlkodni fog mindenhol és minden esetben,
ugyanugy hat az anydsodra, a fé6nokodre (a régire és a mostanira),
mint az Uj baratnddre, éppen csak tokélyre kell fejlesztened a

tokéletlenséget?

Az ilyen coachinggal elért eredmény csak egy egyszer( értékelés és
nem tény. Az eredmény értékelése pontosan mi is volna?
Megnézheted, mennyire sikerilt végrehajtanod a ,coaching” nev(
modern gyartésor eredeti programjat. Példaul képes volt-e a
coachod végighaladni a sajat kérdéslistajan, és mennyire vagy lgyes
te magad, aki nagy vallalasokra voltdl képes annak érdekében, hogy
megerdsitsd a kordbban mar sokszor, bar sikertelenil alkalmazott
viselkedésmintazataidat. A ,megoldaskdzponty” kérdés ugyanis
rendszerint a kovetkez6: hogy oldottdl meg korabban hasonld
szituaciokat? Mi az, ami akkor segitett? Hogyan alkalmazhatjuk ezt
most is a te helyzetedben? Mit jelentene ez példaul egy krizisben
lév6 par esetén? Mondjak meg, hogyan hajtottak sikeresen végre

valast kordbban és ezt ismételjék meg ugyanigy?!

Nos, tényleg braviros mutatvany mindez, hiszen az elakadast
(nevezziik problémanak, krizisnek, valsagnak, vagy barminek) éppen
az okozta, hogy ez a rutin, ez a panel nem m(ikédoétt és nem
mUkodik, ugyanis most egy mds helyzet addédott, mas szerepl6kkel.
Az efféle coaching-gyakorlat pusztdn annak bemutatdsa, hogy
hogyan nem latod az uUj lehet&ségeidet.

Az a vicces, hogy az allanddsagra vald torekvés (univerzdlisan
alkalmazhaté viselkedés kialakitdsdra valé torekvés és ehhez vald
értelmetlen ragaszkodds, a mar megszokott megoldasok eréltetett
ismételgetése) gyakorta a valtozas legfébb motorjava valik. Es
forditva is igaz: a valtoztatasokra iranyuld szandékok viszont az adott
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szervez6dés (csaldd, munkahelyi csoportok) valtozatlansaganak,
rugalmatlansdgdnak legfébb okai lehetnek. A kodnyviinkben
bemutatott gyakorlatokkal a célunk, ezeknek a (gyakran a rendszer
résztvev6i szamara is rejtett) folyamatoknak a feltardsa, és az te
szandékoddal valdban megegyezé valtozasok elGsegitése. Ne a
problémaidat el6idéz6 inditékokat prébdld feltarni, ne keress
felelést, hanem légy kész a szisztéma mikodésébsl adddd anomalidk
megsziintetésére ("itt és most")! Ha hajlandd vagy ezt az ujfajta
életszemléletet elsajatitani, alkalomadtén a bemutatott
gyakorlatokat megalapozé elméleti hatteret is megismerni, netan az
Uj fogalmakat meg is tanulni, lehet6vé valik szamodra a rendszerbdl

valo kilépés katartikus élményének atélése: az attit(idvaltas.

Mi torténik, ha azt mondom, 16? A testem altal keltett zaj fizikai
folyamatok révén eljut a hallgatéhoz és az inger tovabbi kémiai,
fizikai folyamatok altal elérkezik az agyba (az élet egy utazas...). A
felidézett kép teljes mértékben téled figg: milyen lesz a 16, kicsi,
nagy, illata van-e, vagy kellemetlen szaga egy ilyen allatnak, stb. A
kommunikacié sordn egy egész jelentéshalé aktivalodik. Az
ontoldgiai alapon kiképzett coach és a coachee (tanacsot kérd)
jelentéshaloi 6sszeszov6dnek. Miért baj tehat, ha egy coach nem
birtokolja kreativan a nyelvet, vagy éppen nem tanulja a coachingot,
csak kinevezi magat coachnak? Mi, ontoldgiai coachok szamtalanszor
tapasztaljuk, hogy a tanacsaddk az egyszerd, vildgos beszédet rendre
Osszetévesztik a hétkoznapi beszédmdddal (a tandcsot kérék a
hétkdznapokbdl jonnek, éppen ott és azon a nyelven, vagy
masképpen abban a rendszerben nem tudjadk megoldani a
problémadjukat!). Szegényes “konyhanyelv’-et hasznaldk nemhogy
megnovelnék a megolddsi teret, azaz a helyzet értelmezési
lehet&ségeit, hanem végzetesen beszlkitik azt. A latszatra igen
meggy6z6 kérdéslistdk és segité programok is hasonléképpen
okoznak karokat: a beszoritott mondatpanelek a nyelv lathatatlan
csapdai (végsd soron a gondolkodas, a kreativitas borténei).

Nos, mondd hat, mit szeretnél? Az egyediségeddel és
megismételhetetlenségeddel egylitt a sorsodat egy el6regyartott
kérdéslista és program alapjan vizsgaljuk, vagy veled egyiitt

dolgozzunk érted, a jov6dért, a sikeredért?

Ezen a kis konyvon keresztiil 6 napig csak a te rendelkezésedre
allunk, a te személyes coachod lesziink. Egy jatéktérre hivunk téged.
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Olyan mez6 ez, ahol mi otthonosan mozgunk. Ebben az uj térben, a
valdsdg (rossz allapotod, banatod, bosszusagod, kudarcod) és a fikcio
(képzelet, terv, almodds) hataran kockazat nélkil épithetsz fel egy
m(ikodGképesebb vildgot magadnak. Meglatod, a nyelveddel
almodsz uj életrél.

Nem mondjuk meg receptes koényvbe ill6 pontossaggal mit kell
tenned. Honnan is tudhatnank? A sajat életed legjobb szakért6je te
magad vagy! Mi kisériink, irdnyitgatunk és Ujra és Ujra batoritunk:
kezdj bele, folytasd, élvezd az eredményeket!

A tanacsadok legkatasztrofalisabb tévedése, hogy kozponti
feladatuknak a megoldasok keresését tekintik, vagyis a szo szerinti
tanacsadast. Miutan mindannyiunk szemivege torzit, l|étezik-e
eredend@en j6, abszolut j6 megoldas? Fejlettebb, de az ontoldgiai
coachok 3dltal még mindig lenézett mddszer, ha a tanacsadd a
munkaja lényegének azt tartja, hogy minél nagyobb szamu
megoldast gylijtson 6ssze szamodra. Es most vélaszolj kérlek ujra:
tényleg orilni fogsz, hogy a nehézségeid kozepette eldrasztalak
okosabbnal is okosabb otletekkel? Netan akkora bravart hajtok
végre, hogy szamat se tudod majd a valaszoknak? Ugyan mi
kilonbozteti meg a sakk nagymesterét a kezd6 jatékostdl? Sokkal
kevesebb szdba johetd |épést 1at, mint a kezdd. Nincs olyan sok jo
Iépés, megoldas, mint amennyi kombinaciét kézepes tehetséggel is
neked barki. Ezért kell
megdolgoznod a sajat sikeredért. Mi mindent megtesziink, hogy ez

felvazolhat neked gondolkoznod,

fajdalommentes, s6t élvezhet6 legyen.

Ha a gyakorlatok segitségével mar atlatsz a helyzeteden (targyakon
és embereken), kdnnyen meglehet, hogy nem tartod olyan
félelmetesnek a problémaidat. S6t, egészen bizonyosan masként (is)
latod azokat. Mas kérdés (probléma) mas vélaszt (megoldast) fogad
el. A jov6(d)bsl megidézett megoldasok kénnyedén megtaldljdk a
mar megfelel6 kérdéseidet. A megoldott problémad el6bb-utébb
elenyészhet a multban.

Mit kivdnhatnank ennél tébbet neked, magunknak?

Ha Ujra szlikséged lesz j6 megoldasra, mar tudni fogod, ne a multban
keresd azt. Az ontoldgiai coaching megmutatja neked, hogyan tudsz
felilemelkedni a nehézségeiden, elhagyni azokat a megoldd-
kulcsokat, amik mdar nem is annyira hasznalhatéak, szabadon
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felkutatni a lehetGségeidet, mozgdsitani a kompetenciaidat, ha kell.
Es kell.

Amint észreveheted, rendszerint nincs semmi eredend@en elrendelt
baj, torvényszerli szenvedés, éppen csak annyi, amit sajat
magunknak teremtilink azaltal, hogy megfogalmazzuk és kimondjuk
azokat. A nyelviinkkel fosztjuk meg magunkat az erénktdél, a jov6beni
lehet&ségeinktdl.

Coach: személyi, lelki, mentalis edz6, vezetd, bizalmas.
Coachee: elakadasban |évé, segitséget kérd, tandcsot vard személy
Coaching: segit6 folyamat. Résztvevéi a coach(ok) és a coachee(k).

Life coaching: hagyomanyosan a magdanéleti elakaddsokban valé
segitség (karrier, parkapcsolati kérdések, valdsi kriziskezelés,
partatlan vitarendezés). Az ontoldgiai coaching nem fogadja el, hogy
l[étezne kiilon life és U.n. business coaching. Az ontoldgiai coaching a
személyt egészlegesen kezeli, holisztikusan vizsgdlja.

Ontoldgiai coaching: a jovGtervezés mesteriskoldja.

Reziliencia: rugalmas alkalmazkoddképesség, a nehézségekkel vald
megklizdés képessége. Ez a képesség tanulhaté és dllanddan
fejleszthetd.

Megoldasi szcenarid, lehetséges forgatékonyv

A konyviink célja gyorssegélyként egy uj térképet adni a kezedbe, ha
ugy érzed, hogy mar mindent megprobaltdl a parkapcsolatod
javitasa érdekében, de eltévedtél, rossz uton jarsz, nem taldlod a
kiutat. 6 nap alatt nem taldlhatsz mindenre valaszt, amit hosszu
hénapok, netdn évek alatt rontottatok el. Ez a konyv KRESZ-tablak
olyan konfiguracidja, melynek segitségével kitalalhatsz (tolathatsz)
személyes zsdkutcaidbdl, és eljuthatsz egy élhet6bb jovébe vezetd
tobbsavos autdpalyaig, ahonnan mar egyitt szaguldozhatsz tovabb
szeretteiddel.

Intellektuadlis kalandtara: ha meg akarsz tanulni ezen a nagy
forgalmu palyan jol vezetni (életvezetés), akkor el kell sajatitanod az
ontoldgiai coaching filozofidjat (nemcsak a KRESZ-t kell jdl
megtanulnod, hanem technikas vezetévé kell vdlnod, aki képes
rendkivili 1atasi és atviszonyok kozott is balesetmentesen
kozlekedni).
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Erre gondolok ma annyiszor, ahanyszor eszembe jut, hogy tenni

szeretnék a parkapcsolatomért.

Szeretem a pdromat, ezért teszek magamért, szeretem magam,
ezért teszek a parkapcsolatomeért.



