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KET COACH UTJANAK TALALKOZASA A
RACIONALITAS ES ERZELMEK TUKREBEN

Két coach, két Ut, akik aztan életlk egy pontjan 6sszetalalkoznak,
és onnantdl kezdve 6hatatlanul is hatnak egymasra. A kollegiali-
tds mellett 6sszekoti Gket a coaching iranti bizalom és elkotele-
z6dés, a masok segitése irdnti vagy, még ha mas kdéntosbe buj-
tatva is manifesztalodnak ezek sajat coaching folyamataik soran.
Ebben a cikkben nem titkolt célunk hidakat épiteni és inspiralni
masokat, ramutatva arra, hogy bar kilonb6z6 alap hozzaallassal
indultunk és eltéro személyiségjegyekkel rendelkezink, a masik-
hoz vald nyitottsadg és egyuttmikodés nyoman képesek vagyunk
arra, hogy kozos nevezore jussunk és egyltt alkossunk.

Erzelmek és a tudas jelentdsége a coaching folyamathan

Az érzelmekhez vald kapcsolodas a korai coaching szakirodal-
makban inkabb valtott ki tavolsagtartast, mely abbdl valo féle-
lembdl fakadt, hogy az érzelmekkel valé munka soran atléplnk a
kompetencia hatarokon és kikerulink a coaching keretrendsze-
rébdl.! Ez a narrativa azdta valtozott, és ma mar nem kérdés, hogy
az érzelmekkel valéo munka elengedhetetlen,? ha sikeres coaching folyamatot szeretnénk lefolytatni.

Ugyanakkor az is tény, hogy a megfeleld hattértudas megléte sem kevésbé fontos, hiszen enélkdl,
még ha képesek vagyunk is megérezni az tgyfél problémait, sokkal nehezebb ennek komplex 6sz-
szefliggésrendszerét atlatni, ravilagitani és artikulalni azt. A coaching folyamatok sordn nem ke-
vésbé fontos a megfeleld célkit(izés, a folyamat nyomon kovethet6sége és mederben tartdsa, mely
képességek jobban kapcsolddnak a racionalitas eszkozrendszeréhez.

Tudasunkat nem csak az elvégzett képzések, elolvasott konyvek adjak, hanem az az élettapasztalat
és magunkkal valo érzelmi munka is, mely altal komplexitdsban és rendszerszinten is jobban rala-
tunk a mikodési folyamatokra, 6sszefliggésekre, motivaciokra.

'Cox, E. & Bachkirova, T. (2007). Coaching with emotion: How coaches deal with difficult emotional situations. International Coaching
Psychology Review, 2(2), 178-189.

2 Cox, E. & Patrick, C (2012). Managing emotions at work: How coaching affects retail support workers' performance and motivation.
International Journal of Evidence Based Coaching & Mentoring, 10(2).
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Sziviinkhoz kapcsolodas az esz erejevel

Ertelem és érzelem kapcsolata régéta foglalkoztatja a gondolkoddkat, irdkat, koltéket, miivészeket
sokféle formaban. Az ész oldalat els6sorban a racionalitas, a kognitiv megoldasok adjak: a logika,
kritikai gondolkodas, az analizisre vald képesség egy-egy coaching folyamat soran, mig a sziv ol-
dalat az érzések és megérzések, az intuicid, inspiradcid, mély kapcsolddasra vald képesség feldl
kozelitettik meg.

A cikk otlete onnan indult, hogy szakmai tevékenységiinket és személyiségiinket latva megalla-
pitottuk, hogy coaching karrierje kezdetén egyikink egyértelmden az ész és racionalitds vonalat,
masikunk az érzelmek és intuicid irdnyat tartotta inkabb sajatjanak. Azon gondolkodtunk, hogy ezen
alapbeallitasunknak vajon milyen nyoma maradt a késobbi coaching személyiséglnkre, hasznalt
maodszertanainkra nézve? Szamunkra is érdekes felfedezéseket tettiink, ahogy elére haladtunk a
cikk hattérmunkajaval, hogy ez a kérdés Gsszetettebb, és ha elso latasra taldn nem is gondolnank,
sokkal tobb a kozos pont és kevesebb a kilénbség kozottiink, mint azt elsére gondoltunk volna.

Kezdeti gondolkodasunk soran a két terlletet teljesen kilon kezelve kezdtlk el feltarni. Ezek voltak
az induld kérdéseink:

Erzelmekhez kapcsolédé induld kérdések:

B Misegiti az Ggyfelet, hogy szivb6l merjen kapcsolddni? Milyen szinten tudom ezt tdmogat-
ni coachként a folyamatban?

m Tudom-e a kliens sajat szivéhez kapcsolddasat eldsegiteni?

m  Tudok-e lelkesiteni?

m  Tudom-e atadni, hogy ez a lelkesedés ne hozzadm, hanem 6nmagéhoz és a céljaihoz kap-
csolja a kliensemet?

B Milyen érzelmekkel nem szeretek dolgozni?

MAGYAR
COACHSZEMLE 74
2023/2




MAGYAR
COACHSZEMLE ' \ :

Racionalitdshoz kapcsoldodo induld kérdések:
B Miért ezt a célt fogalmazza meg az lGgyfél? Miért fontos a szdmara, hogy ezen dolgozzon?
B Mik azok a technikak, amik fogddzkodot adhatnak a céljai megvaldsitasdhoz?
B Miaz elsé lépés, amit tehet magdért, a célja eléréséért?
B Hogyan gyOzheti le az elé keruld akadalyokat az Ugyfél? Milyen eszkézok, erdforrdsok
vannak a kezében?

Aztan ahogy tobbet beszélgettink arra jottlink ra, hogy bar kezdetben mas nézdpontokat helyez-
tlink jobban el6térbe, coach utunk mostani dllomasan mar sokkal kézelebb allunk egymashoz, mint
azt elsore gondoltuk volna. Ahogy tartuk fel a témakat az ész és a sziv kapcsolatara vonatkozdan,
megallapitottuk, hogy mindketténk szakmai és dnismereti fejlodésének lényeges pontja volt az én-
magunkhoz és a jelenhez valé mély kapcsolodas kérdéskore, mely mind az érzés mind az értelem
oldalat 6sszefonja.

Kapcsolodas dnmagunkhoz

Az, hogy mennyire vagyok egyuttérzé masokkal, fligg attdl is, hogy mennyire tudok egylttérzo lenni
magammal szemben, felismerem-e, hogy mik azok a fajdalmas témak, melyeket nem dolgoztam fel.
Coachként kozelebb kerllhetlink sajat magunk fajdalom pontjaihoz, ha nem féliink ezeken sajat ma-
gunk is végigmenni, és ha egy coaching folyamat soran szembe tudunk nézni azzal, hogy mik azok
a témak, melyekre a kliens fajdalma vilagit rd, mutat tikrot a szamunkra. Az érzelem megélése az
a kapocs, ami 6nmagammal, masokkal, Foldinkkel 6sszekot. Ez jo esetben a megértés, elfogadas,
egyuttérzés Utja, kikerulve a félelem és ezaltal a szorongas csapdait.

Es bar az érzelem megélése fontos, de az odaig vezetd Gt nagyon is gyakorlatias és racionalis tech-
nikakbol is allhat. Ezek k6zul mi az aldbbiakat hasznaljuk sokszor a folyamatainkban:

B Eroforrasleltar, sikerleltar 6sszedllitasa

B JO szokas kiépitése onértékelés erdsitésére: javasoljuk a kliensnek, hogy minden este
irjon 6ssze legalabb 10 dolgot, amit j6l megcsinalt aznap (egész aprosag is lehet).

m Javasoljuk a kliensnek, hogy képzeljen el egy olyan pozitiv szerepl6t belsé hangjai kozott,
aki mindig elfogadd és a nehéz helyzeteket is pozitivan tukrézi vissza szdmara, pl. egy
jotundért.

Jelenhez valo kapcsolodas lehetoségei

Mesei gondolattal inditva: amikor megkérdezik az éreg pasztort, hol a vildg kézepe, fogja a botjat,
leteszi a foldre és azt mondja, itt, ahol allok. Coaching tapasztalatunk alapjan sokat szamit, hogy ké-
pesek legylnk ezt az élményt ne csak felszinesen, de mélységeiben is atélni, meglegyen a vilagunk
kdzéppontja, ami a viszonyitasi pontunk. Coach oldalrdl ez segiti azt, hogy igazan ott tudjunk lenni
a segito folyamatban, észrevegyik, amikor sajat életlink eseményei elviszik a fokuszt az tgyféllel a
jelenben torténd talalkozasrol. A kliens oldalardl pedig ez ad alapot, mintegy szilardot lépcso6fokot,
melyrol tovabb lehet lépni a mély megélés és ezaltal a valtozas felé.

Az aldbbiakban néhany hatékony maddszert soroltunk fel, melyeket az 6nmagunkhoz kapcsolddas
elGsegitésére lehet hasznalni mind az dnfejlesztés mind a coaching folyamatok soran:
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B Az érzelmek és (test)érzetek megfogalmazasa és az ezekkel torténé munka, ami kognitiv
szinten jobban kezelhetd rendszerbe helyezi az érzéseket, és 6sszekapcsolja a fizikai
valdsagot lelkliink megélésével. Képi metaforaval élve az érzelmeket mint vizet poharba
toltjik. Részben ezen kérdések letisztazasat segiti a mindfulness, a Hawkins féle elenge-
dés technika és az embodiment is.

m  Erdemes tudatosan hasznalni olyan eszkdzéket, amik lehetdséget adnak szabad asszoci-
acidra és az érzések bdvebb kifejtésére - Erzelemkartya, Erzésvirag, képkartyak

B Az er6szakmentes kommunikacio - melyet sokszor a kommunikacid krémjének is nevez-
nek - egyik f6 kérdése az érzelmek és hozza kapcsolddd szukségletek megfogalmazasa
jelen fokusszal.

Az esz gyakorlati lepeseit segiti a sziv

A coaching masik fontos idosikja a jelenen tul egyértelmUen a jovo. A k6zés gondolkodas soran azt
helyeztik a kozéppontba, hogy mik azok a cselekvéssorozatok, melyet a kijelolt célunk megvaldsi-
tdsa érdekében tehetlink. De egy ilyen racionalisnak tind dolognak mi koze lehet a szivhez? A jovo
vizsgalatakor mindig dontést kell hoznom, melyik is az az irdny, amelybe a tovabbiakban menni
szeretnék. A dontés ugras az ismeretlenbe (esetleg az ismeretlenség mértéke a valtozd), és talan
elsore racionalisnak tiinik, béven van érzelmi vonatkozasa is. A coaching folyamat célja, hogy egy
realis, elérheto célt fogalmazzon meg, de ugyanakkor tisztaban legyen a dontés érzelmi hatterével,
mozgatorugoival is. Minél pontosabban elképzelem amit szeretnék, minél inkabb képes vagyok vi-
zionalni és érzelmileg kapcsolddni ehhez a képhez, annal nagyobb bels6 hajtéerot kapok a megva-
l6sitasdhoz. A jovovel kapcsolatos kérdéskornél azonban alapvetéen a konkrét célok kitlizése all a
kdzéppontban. A legracionalisabban talan a hosszUtavu cél lebontasa kozben gondolkodunk, amikor
lépésnyi, emészthet6 cselekvéseket hatdrozunk meg a magunk szamara, melyeket rendszeresen és
konzekvensen megvaldsitunk - kisebb nagyobb mértékben - a vagyott cél elérése érdekében.

Amikor az ut maga a cél

A k6z6s utazadsunk végére, melynek apropdja ennek a cikknek a megirasa volt, mi magunk is gaz-
dagabbak lettlink az aldbbi meglatasokkal: a sziv képes kozelre és tavolra is latni, de az ész adja a
keretet és dolgozza ki a lépcsofokokat.

Bdvebben: az érzéseinkhez vald kapcsolddas képes arra, hogy leféldeljen a jelen pillanatdban és
municiot adjon a jovo céljainak megvaldsitdsahoz, addig a racionalitds képessége biztositja, hogy
a kit(izott célok kereteket kapjanak, megvaldsitasra keruljenek a megfogalmazott épéssorozatok
altal. Ugy gondoljuk, hogy az élethen és a coaching folyamatokban egyarant sziikség van mind a ra-
cionalitas szilard talajara mind pedig az érzelmi megélésekre ahhoz, hogy 6nmagunk lehet6 legjobb
valtozata legyiink a mindennapok soran.
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