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ONTOLOGIAI SZOMATIKUS COACHING II.

VERNYOMAS COACHING.

A 3. évezred egyik legnagyobb civilizaciés kihivasat az
orvostudomany szadmara a sziv- és érrendszeri betegségek
jelentik, amik a halalozasi statisztikdk vezetd betegségei.A
sziv- és érrendszerei betegségek koérel6zményében - a
viszonylag kisszamu genetikai ill. fejlédési
rendelleneségeket leszamitva - a magas vérnyomas mindig
szerepel. Nem véletlen, hogy se szeri se szama a
vérnyomascsokkentdk mennyiségének és a
gyogyszeriparban mind a kutatas, mind a
gyartds szempontjabol kiemelt teriiletet képviselnek. Es
valéban, egyre hatékonyabb vérnyomascsokkentdk jelennek
meg a piacon. Mi akkor a probléma? Hol lehet itt szerepe a
coachnak?

Az 6rdog természetesen a részletekben alszik...

Valéban kivaléak a vérnyomascsokkent6k, mert a tartésan
magas vérnyomast leviszik egy tart6san alacsonyabb szintre
- de a  hirtelen - pl- stresszre bekovetkezd -
vérnyomasemelkedéssel mar nem tudnak mit kezdeni.
Ugyancsak nem tudnak mit Kkezdeni a hajnalban
fiziologiasan is el6forduld kiugré vérnyomasértékekkel. Az

egyetlen lehetéség  ilyenkor a gyogyszerekkel
tulkompenzalni, tehat tal alacsonyra bedllitani az
alapvérnyomast. De mellékhatasai sajnos a
vérnyomascsokkentéknek is vannak: faradékonysagot,

almossagot okoznak, de hizlalnak is. Ezzel sajnos az 6rdogi
kor be is zarul: a vérnyomas ugyanis a testsullyal egyiitt nd.
A tartésan éhezd ember viszont ideges lesz és ez is emeli a
vérnyomast. Itt jon a coach szerepe: segit a kliensnek olyan
életkészségeket kialakitani, amik hosszutavon alkalmassa
teszik a stresszel szembeni adaptiv megkilizdésre. Az
ontolégiai coaching modszerei kivalé lehetdséggel
szolgalnak a coach szamara, hisz az erds ontolégidk kreativ
destrukcidjaval olyan gyenge ontologiara épiil6 4j eszkoztar
kialakitasara nyilik mdéd, amivel a coachee képes lesz
reziliens mdédon reagalni a mindennapok kihivasaira.

Lassunk el6szor egy konkrét esetet!

Egy 56 éves nd, aki multi cégnél dolgozik vezetd
beosztasban, keresett meg a kovetkez6 problémaval:
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"Ugy érzem az eddig szépen felépitett életem pillanatokon
beliil 6ssze fog omlani. A munkahelyemen egyelére még
mindenki felnéz ram, tisztelnek és elismerik a munkamat,
de ha mégegyszer megtorténik az, ami eddig mar kétszer
el6fordult - akkor ennek vége. Megkapom majd a bélyeget,
mint annyi mindenki: klimaxos hisztérika - és mehetek a
séhivatalba. Az életben még egyszer ilyen jol keresni nem
fogok / a valsag ellenére 1 millié forint folott van a havi
jovedelmem/, ha egyaltalan felvesznek barhova is, amit
kétlek, mert eleve kinek kell egy 56 éves n6 és raadasul a
tudasom annyira specialisan erre a munkakoérre sz6l, hogy
magam sem tudom, egyaltaldn hol masutt vehetnék
hasznomat.

A konkrét problémam a lanyommal van, aki érettségizni fog
az idén, ha egyaltalan fog. Nem tanul, s6t néha iskolat keriil,
no nem veszélyes, csak éppen alszik helyette, szemtelen,
rendetlen. A vele val6 iivoltozésekkor az egekbe szokik a
vérnyomasom, amire mar évek dta gydgyszert szedek. A
korzeti orvos emelte az adagomat, tény hogy most mar nem
a 150/95 és 210/110 kozott ugral, de eddig kétszer
tortént meg, hogy csucsvezetdi értekezleten majdhogynem
elaludtam, ha kérdeztek se tudtam egy értelmes mondatot
kinyogni, olyan halalos faradtsag vett rajtam erét.A débbent
kritikai pislantasokat pedig panikrohammal reagaltam
le. Persze eddig is utdltam az értekezleteket, 2-3 6ran
keresztiil csak iilni és figyelni, amikor meg végre rad keriil a
sor akkor valami olyan telitaldlatot kell bedobni, amivel
megalapozod a koévetkezd fél évedet a cégnél - hat nem
semmi volt. De kifejezetten profi voltam a telitalalatokban.
Vagni kellett az agyamnak, kreativnak Kkellett lennem, de
minden ment. Most pedig? Nemcsak hogy elalszom az
értekezleteken, de napkoézben sem a munkahelyi
feladataimra és a beosztottjaimra koncentralok, hanem az
jar az eszembe hogy a lanyom mit csindlhat éppen, mit
csindlt tegnap és mit fog csinalni holnap. Ett6]l persze a
cégnél bent is felmegy a vérnyomdasom, igaz ugyan. hogy
amidta a doktorn6 megemelte az adagomat mar nem
180/100-ra csak 160/90-re. Es persze 6rokké ehetnékem
van. Az én munkakérémben fontos a kiils, mese nincs, j6l
kell kinézni. Lehet, hogy diszn6sag, de aki elhizik, azt le
szoktak fokozni, persze, nem ezzel az indokkal, de a 1ényeg
ez. En mikor annakidején elkezdtem szedni a
vérnyomascsokkentét, akkor is keményen kiizdéttem a
kilok ellen, de most... Mar 4 kil plusszom van. Nem akarok
ennyi gyogyszert szedni, de agyvérzést se akarok kapni. Ugy
érzem most nem birok megbirkézni egyedil a
problémakkal. Coachra van sziikségem!
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A coach szdmara vilagos volt a probléma: mik az erds
ontologiak

- a munkaban a legjobbnak kell lenni, kiilénben kirignak

- semmi mashoz nem értek

- tulkoros vagyok, folyamatosan emberfeletti kiizdelmet kell
folytatnom azért, hogy megtartsanak, ha kirtignak végem

- a klimaxos nék hisztérikak, én is klimaxban vagyok, biztos
hisztérika leszek

- a gyereknek ugy kell viselkedni ahogy én szeretném

- mindig tudnom kell hogy éppen mit csinal a lanyom

- nagyon jol kell kinéznem

- néhany kil6tol mar elhizott leszek és jon a katasztrofa

Az er6s ontolégidk tehat 1. a munkajaval 2. a gyermekével
3. a kiilsejével kapcsolatosak.

A coaching soran kiilonb6zd eszkozokkel gyengitettiikk az
ontolégidkat és az élet Uj kihivasaval szemben /felnévd
kamaszlany, 6regedés/ 0j életkészségeket fejlesztettiink ki
a coacheeban.

1. A munkajaval kapcsolatban alkalmazott coaching

Mivel - a szaktudasatél és ratermettségétol teljesen
fliggetleniil - realis lehetdség egy ilyen jol fizet6 munka
elvesztése végiggondoltuk a coaching keretében az ezzel
kapcsolatos jovéképeket:

- mik azok a kompetencidi, amik a kora ellenére
piacképesek /tobb magas szintli nyelvtudas, szamitégépes
ismeret, szervezdkészség, viszonylagos fliggetlenség,
targyalokészség, kapcsolatrendszer/. Allashirdetéseket
kerestettliink vele és be kellett adnia ezekre a helyekre
onéletrajzot. Pozitiv érdeklédést tapasztalt.

- csalddi budget elkészitése, mérlegelve, mi az, amire
mindenképpen koltenie kell, mi az, ami gond nélkil
elhagyhatd, mi az ami luxus, de j6 lenne, mi az amibdl
kevesebb is elég stb. Azt a megnyugtad adatot kaptuk, hogy
a csaladi budget 30 %-kal gond nélkiil csokkenthetd, de akar
50 % is toleralhat6. Azaz, még ha lényegesen kevesebbet
keresne se fenyegetné veszély a megélhetéstiket.

- felmeriilt jovéképként az egyéni vallalkozas lehet6sége is
és végiggondolva ugy latta, hogy a jelenlegi céges
kapcsolatrendszer  komoly megbizasi lehetdségeket
tartogathat.

2.A lanyaval valé kapcsolat coachingja

El6zmények: a lanya az el6z6 hazassagabodl sziletett, a
jelenlegi férje bar szereti a lanyat, de a nevelésében
semmilyen szinten nem vesz részt, de lényegében ez igy a
legjobb mindharmuknak.

El6sz0r 6sszeirattuk a lanyaval kapcsolatos problémakat.
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-ezeket a problémadakat sulyozni kellett egy 1-100 skalan,
ahol a 100-as érték annak a szorny( lehet6ségnek felelne
meg, hogy egy hétvégi bulibdl kérhazba szallitottak a lanyat,
mert kabitoszer fogyasztastdl rosszul lett. Az 1l-es érték
megfelel annak, hogy a szobajabo6l a napi szennyest nem
vitte ki a flird6szobdban talalhat6 szennyestartéba.

A pontértékek meglehet6sen alacsonyak voltak, kezdett
maga is kételkedni abban, hogy a lanyaval kapcsolatban
komolyabb problémaja lenne.

Megkértiik ezek utdn, hogy gondolja at a lanyaval
kapcsolatos kérdéseket ugy, mintha a lanya a huga lenne,
akivel nagyon j6 a kapcsolata, de természetesen esze dgaban
nincs beleszo6lni a dolgaiba. Mi maradna akkor, amibe ugy
érzi, hogy bele kéne folynia. Ezek maradtak:

- a lakas kozos helységeiben a viszonylagos rend megdrzése:
ez egy kivaléan mcdonaldizalhat6 feladat

- az érettségire készilés: mivel a lanynak tervei vannak /IBS
angol szak/ ennek megfelel6en kell eldonteni, hogy mi az
ami a cél szempontjabél fontos és mi az, ami nem. Ernek-e a
nem fontos dolgok /pl. matek érettséginek - ami az IBS
szempontjabol 1ényegtelen - legaldbb 4-esnek kell lenni/
annyit, hogy tonkremenjen az egyetlen gyermekével a
feln6ttkora kezdetén a kapcsolata. Miben lehetne viszont
tdmogatni a lanyat a céljai megvalositasaban.

Egy kozds coaching soran sikeriilt az anyanak és a lanyanak
a haztartasi teend6ket mcdonaldizalni, az érettségivel
kapcsolatos  dolgokat  sdlyozni, a  lényegtelenek
szempontjabol az anya a takarékon iizemeltetést elfogadta
/ez nemcsak a felvételi szempontjab6l lényegtelen
tantargyakra vonatkozik de adott esetben arra is, hogy ha a
lanya faradt, idénként maradjon otthon nyugodtan, ennek
sincs mar jelent6sége negyedikben/ , az erdsitend6
kérdésekben /angol nyelvtudds/ tovabbi segitséget fog
nyujtani /hazhoz jar6 magantanar/.

3. A coachee kiils6ségekkel kapcsolatos elvarasai 6nmagaval
szemben.

A coachee kifejezetten jé kiils6 adottsagokkal rendelkezd
no, "egy tizest minimum letagadhat". Az a fajta ember, aki ha
nem foglalkozna tdl sokat magaval akkor is jol tudna
kinézni, s6t talan ha a természetes adottsagait hagyna
érvényesiilni vonzobb lenne, mert a tulzott smink, a fodrasz
altal konstrudlt frizura bar j6l mutat, de a miszépség
adottsagu emberek szamara is elérhetd. Azzal, hogy ezeket a
dolgokat a szépség helyett atkereteztiik és a miszépség
tatott egyszer( frizurat és minimalis sminket a kiilonleges
egyéni  sajatossdgok  megnyilvanulasi  lehet&ségévé
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kereteztiilk at, mar izgalmas kihivassa valt szamdara nem
ddmaként, hanem egyszer(i, csinos, vonzé ndéként
megjelenni akarhol.

Az igy felszabadult idejét a vérnyomasa karbantatasa
érdekében - javaslatunkra - kiilonféle testedzésre forditja és
ezek jO részét tarsas idotoltés formajaban tudta
megszervezni: pl. falmaszasra a lanyaval megy, tornara a
baratndjével, vettek két ellipszistrénert és otthon filmnézés
kozben a férjével egylitt nyomjak, tiszni és jégazni szintén
egyltt jarnak, rendszeresen szerveznek barataikkal egytitt
kirandulasokat. Igy nemcsak fittségét, de szocidlis életét és
gazdagitja, bararaival, hozzatartozoival sokkal tobb idét
tolt azoéta egyiitt, sokkal tobb beszélgetésre nyilik
lehetdsége. Mindezek nagymértékben hozzajarultak a
vérnyomasproblémak megsziinéséhez és ahhoz, hogy
kitlin6en érzi magat. A néhany felszedett kil6t pedig mar rég
leadta

4. A magas vérnyomas kontrolljaval kapcsolatos
lehet6ségek

Kliensiinknek a coaching soran megtanitottuk azoknak a
proprioceptiv  jelzéseknek a detektdlasat, amik a
magasvérnyomas szempontjabol relevansak és azt is, hogy
adott esetben hogyan tudja sajat vegetativ miikodését
bizonyos hatarok kozott befolyasolni /biofeedback/.
Ezenkivil meditaciés és relaxaciés mddszereket is
tanitottunk neki.

A coaching eredményeként a coachee Onbizalma
meger6sodott, tudomdsul vette, hogy igenis felette is, mint
mindenki mas felett megy az id6, de ez nem feltétlen jelenti
azt, hogy mar sehol sem fog kelleni. Egyeldre 6riiljon annak,
hogy itt még kell, bar biztos, hogy ez nem tart 6rokké, de
vannak olyan kompetenciai, amik révén még sokaig hasznos
munkaerd lehet kisebb, kevésbé felkapott cégeknél.
Gondoljon viszont arra, hogy fizetése valoban kiemelkedd,
és itt az ideje a tartalékképzésnek. Megértette azt is, hogy
lanya maholnap felnétt lesz, mar kifejeztten utdlja, ha az
anyja mindenrdl tudni akar, sajat elképzelései vannak,
amikrol szivesen mesél az anyjanak, de a véleményére nem
kivancsi. Elvezetet kell tehat a hallgat6 szerepkérben talalni,
haladsnak kell lennie a bizalomért, amit ez feltételez, de a
dontésrél és tanacsadasrdl le kell mondani - ldm mily
konnyebbség, s6t még raadasul, régton feleannyi probléma
is, hisz a lanya a sajatjat megoldja. Es ha képes a bizalmat
megOrizni, akkor mindenrdl tudni fog, tehat ha tényleg
valami katasztrofa fenyeget, lesz lehet6sége kozbelépni -
de csak akkor! A kiilsejével kapcsolatos kérdésekben
tudomasul kell venni, hogy egy kozel hatvan éves nének
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teljesen folosleges a  harmincasok  kritériumainak
megfelelni. A szépitkezésre szant idét inkabb az egészség
megodrzésre kell forditani, tehat a fodrasz-kozmetikus-
szolarium helyett a futas-biciklizas-uszas-fittnessterem-
kutyasétaltatas - rdadasul tarsasagban - hosszatavon jobb
valasztas. Mindenennek eredményeként a vérnyomas
kiugrasok megsziintek, a régi gyégyszermennyiség bdven
elég, és garanciat latunk arra is, hogy barmiféle jovébeni
problémara az djonnak elsajatitott életkészségek
segitségével nyugodt keretek kozott tud megoldast talalni.



