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DERI KRISZTI

HOGYAN DOLGOZIK AZ ONTOLOGIAI ALAPON
KIKEPZETT COACH?

Az ontoldgiai coaching nem arrél szél, hogy miképpen alakitsuk at
az ember személyiségét, hanem egy olyan tanulasi folyamat, ami
kitagitja a horizontot, annak érdekében, hogy kilassunk a gédérbdél,
észrevegyiik a jovébeni lehetdségeket. Cikkiinkbdl kideriil, hogyan
és milyen médszerekkel dolgozik egy ontoldgiai coach.

Gyakran tapasztaljuk a segitséget kér6 megbélyegzését, amikor
belép egy terapiara vagy tanacsaddsra. A nyomokat keresik, legaldbb
egy jelet, mely betegségre utal. Rosszul sikeriilt parterapia
eredményeképpen "igazsdgosan" kettéosztjak, ki a hibas, kinek, mi a
blne, mit és milyen mértékben kell kidllnia a helyzet rendezése
érdekében.

"Mi vezetett idaig?" "Mar nem mindegy?" "Ki tehet réla?", "Mit
tehettem volna" - kérdezik télink is rendszeresen az lgyfelek.
Mintha az élet egy futdszalag lenne, melyen ha ezt, vagy azt a
miveletet végezzik el (végzik el rajtunk, netdn mi masokon?), azaz
igy, vagy ugy cseleksziink, dontlink, akkor szlikségképpen jol, vagy
rosszul  jarunk, koénnyebben, vagy boldogtalanabbul élink.

Természetesen, ha sulyos valsag all fenn, szenvedélybetegségek és
mas szellemi és lelki zavar, nyilvan igen hasznos, s6t szlikséges a
terapia. De mi a helyzet azzal az egészséges személlyel, aki csak ugy
"megragadt”, elakadt, hidnyzik szamdara egy kovethet6 irany, aki
tulterhelt? Van kihez fordulniuk? A vélasz igen: lehet egy személyi,
lelki ~ edz6je, egy ontoldgiai alapon  képzett coach.

Az ontoldgiai coaching nem arrél szdél, hogy miképpen alakitsuk at az
ember személyiségét. Az az elbfeltevésiink, hogy a személy
egészséges és szamos igen hasznos képesség és kompetencia
birtokdban van. Az ontoldgiai coaching egy olyan tanuldsi folyamat,
ami kitagitja a horizontot, annak érdekében, hogy kildssunk a
godorbdl, észrevegylk a jovébeni lehetbségeket.

Figyelt mar hosszasabban olyan tévéml(isort, melyben stylist, mester-
fodrasz, és ki tudja még mennyi szakma jeles képviselGje azért
kiizdott, hogy minél tobb érdekl6dét csdbitson az Uzletébe?
Nemcsak sztdrok ldtogatdsat varjdk, 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, tehdt minimalisan annyira gazdagok és hiresek lesznek.

Kétségtelen, amikor a m(i, a megkredlt ember elkésziil, az valéban
elblivéléen néz ki. Es ezt a bravirt tudomdnyos igényességgel
abszolvaljak: sajat nyelvet, fogalmi készletet alakitanak ki (intelligens
mosoéporformuldk, bérapolas-AHA savas-GLYCOLIC ACID GEL-
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komponensekkel...), reprodukalhatéva teszik: Gjabb tiz-, szazezrekért
barmikor djradlmodhatd a csoda.

Ami azt illeti, a televizié folyamatosan mutat hasonld kdprazatokat
valamennyi korosztdly szadmdra, példaul a plasztikai sebészek
remekbe szabott atalakitasainak latszatat. Ezekben rendszerint olyan
nékkel talalkozhatunk, akik valamiféle életvezetési nehézséggel
kiizdenek, szoronganak. A fitness kdzpontokban is észrevehetjik,
hogy a nék és férfiak milyen lazasan dolgoznak. Ez persze semmi
ahhoz képest a gigaszi er6feszitéshez, amit az 6 edzésprogramjaik,
tapldlkozdsuk, sportcipbik megtervezésének elsGbbségéért, azaz
nemes egyszerliséggel a piacért folytatnak a segit6ik. Sietek
hozzatenni, hogy nem a piaci versennyel van gondom, csak ne
taldljak ki hozza a PR-t! Hat legaldbbis nem furcsa, hogy ott taldlunk
PR-részleget, ahol a profit ezt egyébként Ilehetévé teszi?

Személy szerint Ugy gondolom, 6ridsi, ahogy példaul a nék azért
dolgoznak, hogy maguk szamara 0j megjelenést/személyiséget
alakitsanak ki. Nem lenne helyénvald az a kovetkeztetés, hogy ezek a
nék csak a kils6 megjelenésiikre 0Osszpontositanak. Persze
egyértelmden azt sem tudom eldonteni, hogy ez az eset fennall-e,
vagy sem. Csak remélem, hogy a n6k hasonléképpen munkalkodnak
a mentdlis és lelki egészségiik meglrzéséért, miképpen a fizikai
megjelenésiikért.

Miért van Magyarorszagon 40 szdzalékos valasi arany? Mitél ilyen
nagymértékld a depressziésok szama? Mi van azokkal a nékkel és
férfiakkal, akik szamara hianyzik az (6n)iranyitds, értelmes, éromet
add életcélok, amihez egyuttal rendre egy kozepes életvalsag is
tarsul? Es mi a helyzet azokkal az emberekkel, akik egy-egy valtozas
kapujaban (munkavallalds, parvélasztas, gyermeksziilés, valas, stb.)
rendkivlli mértékben szoronganak, vagy egyszerlien stresszesnek,
vagy éppen tulterheltek érzik az életiiket?

Kézenfekv6, hogy igénybe vegyék egy coach, lelki, mentdlis edzé
munkdjat annak érdekében, hogy tartdsan eredményesebbek,
versenyképesebbek - miért ne mondhatnank ki, piacképesebbek?!
lasd: parvalasztasi piac, megnyilvdnulasi piac: harc a beszéd jogaért,
a széért, a figyelemért és sorolhatnank -, ilyen értelemben
elégedettebbek és boldogabbak legyenek.

Hogyan, miben kiilonb6zik az ontolégiai coaching mas coaching-
technikatol?

A valasz a nyelvben rejlik. A kézponti cél hagyomanyosan maga a
vagy az eredmények novelésére, az életvezetés javitasara. A
kiilonbség a folyamatban van. A hagyomdnyos coaching egy
mechanikusan ismételhet6 moliveletsorra emlékeztet (kérdGivek,
checklistak), az ebbdl szarmazd eredmény a cselekvés értékelése.
Ennek soran leltarszer(i dontés szlletik arrél, hogy mi hianyzik(!),
majd a tevékenységekrdl, melyek a hiany(!) pétlasara iranyulnak, ezt
kovetéen médositjak a tervet, értékelik a mddositott intézkedéseket,
majd a ciklus Ujra és Ujra ismétlédik.
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Latjuk magunk el6tt a futdszalagot? Feliilhetliink a megmunkalésorra
és amikor ledob a gép, kérlelhetetlenil készen vagyunk. Ezen a
moddon azonban inkdbb a mar ismert intézkedések, cselekvések
(magatartasok) hatékonysagat igyekeznek javitani. Miért gondoljuk
azonban, hogy ami egyszer, tizszer bevalt, az mlikddni fog mindenhol
és minden esetben, ugyanugy hat az anydsunkra, a fénokiinkre, mint
az Uj baratnénkre..., éppen csak tokélyre kell fejleszteniink a
tokéletlenséget?

Az ilyen coachiggal elért eredmény csak egy egyszer( értékelés és
nem tény. Az eredmény értékelése pontosan mi is volna?
Megnézhetjiik, mennyire sikerillt végrehajtani a "coaching" nev(
modern gyartdsor eredeti programjat (azaz, pl. mennyire volt képes
a coach végighaladni a sajat kérdéslistajan) és mennyire Ugyes a
coachee, aki nagy vallalasokra volt képes annak érdekében, hogy bar
hihetetlen eréfeszitések aran, de végiil valahogy ezuttal is alkalmazni
tudta azt a régi viselkedésmintazatat (cselekvési programjat,
rutinjat), ami mar kordbban (mashol, masoknal, mas feltételekkel)
bevdlt a szdmara.

A "segit6" kérdés ugyanis rendszerint a kdvetkezd: hogy oldott meg
kordbban hasonld szituacidkat? Mi az, ami akkor segitett? Hogyan
alkalmazhatjuk ezt most is az On helyzetében?
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 mikddik, ugyanis most
egy mas helyzet adddott, mas szerepl6kkel, akik nem tudnak réla,
hogy van az illet6 tarsolydban egy remek, bar kissé poros mddszer,
amit egyszerlien csak le kéne tisztogatni és mint Aladin lampasa,
varazslatosan m(ikédni fog... Az efféle coaching-gyakorlat pusztdn
annak bemutatdsa, hogy az ugyfél hogyan nem Iatja az Uj
lehetdségeket.

Az ontolégiai coachot nem érdekli a mult (a tanacsot kérg, azaz a
coachee multja) legfeljebb annyiban, hogy

- megtudja, mi az a megoldds, amit az adott helyzetben
(elakaddsban, problémanal) a tanacsot kér6 mar kiprobalt. Ezt az
ontoldgiai coach azonnal kiejti a lehetséges megoldasok kozil.
Nagyon valészin(i ugyanis, hogy a panaszos altal elséként
(mdsodszor, majd harmadszorra is..., "ugyanabbdl mégtébbet"
alapon) alkalmazott megoldas valamilyen rutinképlet lehetett,
olyasféle magatartds és cselekvés, amit a kordbbiakban pozitivan
igazolt vissza a kornyezete, tehat bevalt, igy joggal tekintheti jonak,
alkalmasnak és alkalmazhatdonak. Nos, éppen ez az a mintdzat,
melynek automatikus ismételgetése a jelenbeli elakadast |étrehozza
és fenntartja. Gondoljuk meg: ha a vizsgdlt helyzetben a személy
altal ismert megoldasi mddszerek alkalmasak lennének, minek jonne
tanacsot kérni? Az életének kifejezetten sajat maga a legjobb
ismerGje, mondhatjuk, szakért6je, miért kérdezné meg tehat barkitdl
is, hogyan szokott 6 maskor problémat megoldani, vagy annyira
ostobdnak gondoljuk, hogy azt feltételezziik, taldan valamiféle
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részleges amnézia folytan és kizarélag a coaching idGszakara
vonatkozdan elfelejtette mindezt?

- a panaszt megfogalmazé emlékezzen a (korabbi) sikereire. Miutan
az emlék a jelen konstrukciéja (hol tarolod az emlékedet? Add kérlek
a kezembel!), a jelenben sziiletik meg, vagy masképpen a tanacsot
kérd éppen a jelenben sziileszti meg, ezért sok tekintetben visszahat
a jelenre. Az illeté egy pozitiv emlék (amellyel szemben egydltalan
nem kovetelmény, hogy az aktudlis problémaval szerves, ok-okozati
kapcsolatban alljon) részletes felidézésével egyre jobb hangulatba
kerll. Kutatdsok igazoljak, hogy a jelenben észlelt kudarcokat
multbéli hibas események soraval magyardzzuk és tadmasztjuk ald
(még akkor is, ha nem igazolhaté a logikai és/vagy fizikai
Osszefliggés, s6t valdjaban nem, vagy nem pontosan ugy ment végbe
a torténet).

Azt hiszem, ha valaki szenved, nem képes megfigyelni a jovébeli
lehetdségeit, s6t éppen azok latszolag korlatozott és szlk kore
bantja. A szenvedés egy nyelvi vagy a tarsadalmi jelenség, szemben a
tényleges fajdalommal, ami egy bioldgiai folyamat. "Mondja el egy
kellemes emlékét ezzel kapcsolatban!" Erre a kérésiinkre adott
valaszok egyértelmien utalnak a még mozgdsithatd erSforrdsokra,
tartalékokra, jol haszndlhatd épit6elemekre. Egy par csak akkor jeldli
meg pozitiv emlékként az elsé randevut, ha jél funkcional a férfi-né
viszony, a szexualis kapcsolat.

Egy halas heurisztika (automatizmus vagy 6kolszabaly), nem tdrjiik
jol az inkonzisztenciat, azonnal szlikségét érezziik a beavatkozasnak.
Az emlékezés tamogatja a beavatkozds képességének kényes
illuziogjat.

- a coach felmérhesse a tandcsot kér6 ontoldgidjat, vagyis azt,
hogyan latja a vildgot a coachee, milyen szerepet szan magdnak
ebben a koérnyezetben, milyen szabdlyok szervezik az életét, sth. A
coaching folyamatdban annal kisebb ellenallasra szamithatunk, minél
konzisztensebbnek mutatjuk be a szlikséges valtoztatdsokat, vagy
masképpen, ha ra tudunk mutatni a problémaszitudcié
inkonzisztenciajara.

Az ontoldgiai coachingban uj elemmel egészil ki a folyamat, azt is
mondhatndank, egy Uj szemmel (a coaché?, egy Uj kameradllasé?).
Egy Uj mU sziletik: hogyan beszéljek a problémat jelent6 helyzetrdl,
miképp tegyem fel a kérdést, mely feltdrja a mar eleve meglévé
megoldasok halmazat? Minél sokszin(ibb a helyzet értelmezése és
interpretacidja, anndl nagyobb a megoldasok el6fordulasi
valdszinlsége. Elegend6en nagy szamu megoldas esetén pedig mar
csak ki kell valasztanunk a legjarhatébbat, vagy legidedlisabbat!

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 a hallgatotdl fligg: milyen lesz a 16,
kicsi, nagy, illata van-e, vagy kellemetlen szaga egy ilyen allatnak,
stb. A kommunikacié sordn egy egész jelentéshald aktivalodik. A
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coach és a coachee jelentéshaléi 6sszeadddnak. Miért baj tehat, ha a
coach nem birtokolja kreativan a nyelvet? Mi, ontolégiai coachok
szamtalanszor tapasztaljuk, hogy a tandcsaddk az egyszerd, vilagos
beszédet rendre 0Gsszetévesztik a hétkoznapi beszédmoéddal (a
tanacsot kérék a hétkoznapokbdl jonnek, éppen ott és azon a
nyelven, vagy masképpen abban a rendszerben - anyds, szomszéd
jétandcsai kozt - nem tudjdk megoldani a problémajukat!).

Szegényes "konyhanyelv'-et hasznaldk nemhogy megnovelnék a
megoldasi teret, azaz a helyzet értelmezési lehetdségeit, hanem
végzetesen besz(kitik azt. Az egyébként igen meggy6z6 kérdéslistak
is hasonldképpen okoznak karokat: a beszoritott mondatpanelek a
nyelv lathatatlan csapdai (végsd soron a gondolkodas, a kreativitas
bortonei). J6, hat mondjuk, mit szeretnénk! Az egyediségiinkkel és
megismételhetetlenségiinkkel egylitt a sorsunkat egy elGregyartott
checklista alapjan vizsgaljak, vagy dolgozzanak meg a pénziinkért és
igy tegyék sinre azt?

Az ontoldgiai coach egy jatéktérre hiv mindenkit. Olyan mez6 ez,
ahol otthonosan mozog. Ebben az Uj térben, a valdsag (rossz
allapotunk, banatunk, bosszisagunk, kudarcunk) és a fikcid
(képzelet, terv, almodas) hatdran kockazat nélkil épithetiink fel egy
mUkodbképesebb vildgot magunknak- a coach vigyaz ra(nk). Az

ontolégaiai coach professzionalisan banik a metaforakkal.
Segitségével a nyelviinkkel almodunk j életrdl.

A tanacsaddk legkatasztrofdlisabb tévedése, hogy a feladatuk a
megoldasok megkeresése, akar a szd szerinti tanacsadas. Fejlettebb,
de az ontolégiai coachok altal még mindig lenézett mddszer, ha a
tandcsadd a munkaja lényegének azt tartja, hogy minél nagyobb
szadmU megoldast gydjtson 6ssze, netdn ne is 6, hanem az 6
segitségével, bdatoritdsdval a coachhe tegye ezt meg.
Es most feleljiink Gjra: tényleg 6riilni fogunk, hogy a nehézségeink
kozepette elarasztanak okosabbnal okosabb megoldasokkal? Netan
akkora bravurt hajtanak végre, hogy szamat se tudjuk majd a
valaszoknak? Ugyan mi kllonbozteti meg a sakk nagymesterét a
kezd6 jatékostol? Sokkal kevesebb szébajohets lépést Iat, mint a
kezd6. Nincs olyan sok jo |épés, megoldds, mint amennyi
kombinacidt kozepes tehetséggel is felvazolhat neked barki.

A j6 coach, az ontoldgiai coach célja, hogy batran induljunk neki,
fedezziik fel a jatékter(ink)et. Még el is kisér egy darabig. Nézzik
meg innen, figyeljik meg onnan. Ha megkérjik, szivesen elmondja,
mit |t 6 a magasban. Miért hagynank ki, hogy mi is vele repiljink?
Repiiltlink mar akkor, amikor akartunk és minden segédeszkoz
nélkal?

Ha mar atlatiink a helyzeten (targyakon és embereken), kénnyen
meglehet, hogy nem tartjuk olyan félelmetesnek a dolgainkat. Sét,
egészen bizonyosan masként (is) latjuk azokat. Mas kérdés
(probléma) mas viélaszt (megoldast) fogad el. A coach 4altal a
jov6(nk)bdl (tervek) megidézett megoldasok konnyedén megtalaljak
a mar megfelel§ kérdéseinket. A megoldott probléma elenyészhet a
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multban.

Ha Ujra szikségiink lesz jé6 megoldasra, mar tudni fogjuk, ne a
multban keressiik azt. Az ontoldgiai coach megmutatja, hogyan
tudunk repiilni (felilemelkedni a problémakon, szabadon felkutatni
a lehet6ségeket -madartavlatban hagyni, ami nem is annyira
hasznalhaté-, mozgdsitani a kompetencidinkat), ha kell. Es kell.

Koztudott, hogy az eredmények Osszefliiggenek a tetteinkkel.
Kevésbé egyértelm( az, hogy tetteit maga a megfigyel6 befolydsolja.
Hogy mit gondol arrdl, ki 6, mit hisz az 6t korilvevé vilagrdl, hogy
"latja" a dolgokat (latja-e a dolgokat?), annak elemeirdl, azaz
magukrél a lehet&ségekrdl, lehetdségeirdl. Hajlamosak vagyunk azt
gondolni, amit latunk. Mindenkinek megvannak a sajat értelmezései
a valdsagrél. Ez azt jelenti, ha mi magunk korldtozzuk a sajat
észrevételeinket, akkor egyuttal mi korldtozzuk a jovébeli
lehetdségeink  terét is. Az élet sodrdsdba  kerdlink.

Amikor elériink egy allomast az életlinkben, rendszerint éppen a
kordbban mar bevalt, jol mikoddnek vélt és tapasztalt gyakorlatunk,
"ahogy szoktuk" cselekvéseink blokkoljak az elérelépésiinket, azaz
éppen a sajat, atldthato intézkedéseink és megszokasaink. Itt az id6:
nyakoncsiphetjiik a beragadt értelmezésiinket arrél, mi a jo, a
helyes, a kovetend6! Ha a megoldhatatlannak tliné probléma, vagy a
problémamegoldas kudarca ellenére a legcsekélyebb mértékben
sem ingott meg a hitlink, hogy tovabbra is ugyanazt a viselkedést,
problémamegoldast, stb. tekintsiik helyesnek, mint kordbban (mikor
még ugy emlékszel, rendben mentek a dolgaid), akkor azt fogod
hinni, hogy csak a vildg rossz, valt rosszabba, élhetetlenebbé, az
emberek gonoszabbakkd és megbizhatatlanabbakkd, pusztan a
romld koriilmények csokkentették a lehet&ségeinket, pedig lassa
meg a vildg (de minimum a coachunk), mi mindent megtesziink még
ebben a nehéz, vérzivataros helyzetben is! Ezaltal korlatozotta valik
azon cselekvéseink kére, amik valéban valtozast idézhetnének el6.

Amint észrevehetd, rendszerint nincs semmi eredend6en elrendelt
baj, torvényszeri szenvedés, éppen csak annyi, amit
megfogalmazunk, kimondunk. A nyelviinkkel fosztjuk meg magunkat
az erénktdl, a jovébeni lehet8ségeinktdl.

Akkor tehat miért teszi az ontoldgiai coaching hatékonyabbd a
problémamegoldast, mint a hagyomdnyos edzés, kilénoésen hosszu
tavon?

A valasz abban rejlik, hogy képesek vagyunk kibGviteni a coachee, a
tanacsot kérg értelmezéseit, igy a jov6beli lehetdségeit. A segitséget
kéré6 megtanulja hasznalni a nyelvet, mint legfébb eréforrasat,
ezaltal el6bb-utébb mar nem fligg az edz6jétél (sem a
pszicholdgusatdl, sem a coachatdl), sajat maga edzgjévé valhat.



