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Brief Coaching: ,Apu, tudnal engem coacholni?”
Dr. Szab6 Péter, MCC irdsa

Egyik este a legid&sebb lanyom, Anna-Julia (13 éves) a dolgozészobdm kiiszobén allva
azt kérdezte: ,Apu, tudndl engem coacholni?”. Miutan altaldban menedzsereket
coacholok, érthetd volt a meglepettségem, kiilondsen, hogy a kérés egy tinédzser szaja-
bol hangzott el. Mindazonaltal a beszélgetés egy megérint6 és emlékezetes szakmai él-

|Gl is rovid idének tartam.)

Kivancsiva tettem, hogy hogyan zajlik le egy brief coaching tilés azember sajat lanyaval?
Olvassa el az A.) bekezdést (1-2. oldal), ahol megtaldlja a coaching (ilés leiratat (a sajat |a-
nyom altal lektoralva).

Erdekli a skalazé kérdések, mint coaching eszk6z?

Olvassa el a B.) bekezdést (2-5. oldal), ahol megtalal egy egyszer( négy [épéses eljarast,
ami mikodott ebben az esetben.

Azon tlinédik, hogyan lehet a brief coaching egyszerre rovid és hatékony?

Olvassa el a C.) bekezdést (6-7. oldal), ahol taldl néhany hattérgondolatot a hatékonysagrol.
Tulajdonképpen mi az, amire mi professzionalis coachként befolyést szeretnénk gyako-
rolni?

Olvassa el a D.) bekezdést (7-10. oldal), ahol néhany coaching modell perspektivajanak a
valaszat kindlom.

Nézziink ra a kontextusra is: milyen kilonbség lehet abban, hogy érintett vagyok apa-
ként és coach is vagyok?

AzE.) bekezdésben (10-11. oldal) ranézlink néhany alkalmazasra, ahol vegyesek a szere-
pek, mint példaul a vezetésben torténd coachingnal.

Végezetll pedig egy happy enddel zarunk, ahol az apat coacholja a lanya.

Anna-Julia: ,Apu, tudndl engem coacholni?

A. az eset

,Ugy érted, hogy tényleg coacholjalak?”
Kérdeztem némileg meglepetten.

és rdadasul még 23-én hegedl koncer-
tem is lesz, és arra is fel kell készilnom.

~Hm, egyszerlien nem haladok ezzel a ne-
gyedéves projekttel...”

+Miben szeretnéd, hogy coacholjalak,
hogy haladni tudj vele?” — akartam tudni.
Romaniarol kell irnom ezt a dolgozatot,
hat hét mulva kell leadnom, és még se-
hogy sem allok vele. Fogalmam sincs,
hogy mit irjak. Semmi hasznéalhatét nem
taldltam az interneten, és rengeteg dol-
gom lesz az elkdvetkezé hetekben: négy
vizsga, francia, matek, torténelem és né-
met, ezekre mind készUIndm kell, és
annyira sok angol szét kell megtanulnom

Kénnyek gordultek le az arcan.

+Ez rengeteg dolog, egy idében” allapi-
tottam meg egy soéhajjal. ,Sajndlom éde-
sem, ez tényleg nem lehet kdnnyd. Men-
junk le a szobadba, és nézziik meg, hogy
miben lehetne téged coacholni.’

A véllamra hajtotta a fejét, én pedig atka-
roltam és megkérdeztem: ,mi most ez
elétted all6 dolgok koéziil a legfonto-
sabb?”

sgazdbol a negyedéves dolgozat az”
Mondta. Amikor a szobdjaba értiink, oda-
adott egy rakat papirt.



Belelapoztam, és megkérdeztem: ,segits
nekem egy kicsit jobban megérteni ezt a
projektet. Nézzlink egy 10-es skalan. A 10
azt jelenti, hogy a kezedben tartod a kész
dolgozatot, és az 1 azt jelenti, hogy még
semmit nem tettél az ligy érdekében. Hol
vagy ebben a pillanatban?

+Taladn a 3-asndl” valaszolta hezitalva.
+Micsoda?! Mar a 3-asnal jarsz?” Kialtot-
tam meglepetten (és alig tudtam vissza-
fogni magam, hogy megjegyezzem, hogy
még hat hét rendelkezésére all). ,Mit értél
mar el, hogy a 3-ason allsz, és nem még
csak az 1-esen?

,Nézd, mar kinyomtattam mindezeket a
dolgokat az internetrél!” — mutatott ra a
kezemben lévé stoc papirra, és ahogy job-
ban atnéztem a papirokat, hozzatette:
»,Mar megegyeztiink az osztalytarsammal,
hogy hogyan osztjuk meg a munkat, de
tudod, még semmit nem taldltam a sport-
rél”

.Rendben, tehdat még nincs semmi a
sportrol. Még mit tettél azért, hogy a
3-ason allj?”

salahliztam az 6sszes részt, amik érdeke-
sek, aztan gy(jtottem a tartalomjegyzék
szamara fejléceket, de arrél aztan tényleg
fogalmam sincs, hogy kit irhatnék a ro-
man zenérdl.”

,Persze, biztos van még, ami hidnyzik”” La-
poztam tovabb. ,Még mit csinaltal?”
JFelvettiink egy dokumentumfilmet a
TV-bél, de még ki kell valasztanunk azokat
a jeleneteket, amiket meg akarunk mutat-
ni.”

,Es ez az 6ssze dolog neked 3-ast ér a fo-
lyamat skaladon?”

,Hat, taldn inkdbb ez mar egy 4-es, mert
mar begépeltem a szamitégépbe egy
piszkozatot a kulturarél és a foldrajzrol.
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Egy kis szlinet utan kivirult az arca, és
megbokte az oldalamat, és azt mondta:
+hé, apu, mar a 4-esnél jarok, tok jo!”
LSokatis tettél azért a 4-esért, kicsi holgy.”
Még mosolygott, amikor én mar egy frap-
pans coaching kérdésen gondolkoztam:
,képzeld el, hogy tovabbra is haladni
fogsz, és eljutsz az 5-6s pontra a skalan.
Honnan fogod tudni, hogy mar az 5-6s6n
allsz és nem a 4-esen?”

,O apu, te meg a hiilye coaching kérdése-
id. Most megirom a zenérdl a piszkozatot,
és aztan még rakeresek megint a neten a
sportra. Készi a coachingot, szia"

El is tnt mire igazan bemelegedtem vol-
na!

Majdnem el is felejtettem a rovid beszél-
getésiinket, amikor Anna-Julia egy hét
mulva ebédnél biiszkén bejelentette egy
nagy mosoly kiséretében, hogy mar a
7-esnél tart negyedéves dolgozataban.
+~Amugy nem is hittem volna, hogy ennyi-
re mlkodik a coaching, ez tok jo!" - je-
gyezte meg. ,Még az osztalytarsaimnak is
elmondtam, hogy az apam coachol a dol-
gozatom irasaban”. A coach szivem bele-
pirult, az atyai szivem pedig elolvadt.

,Mirél beszélgettetek Anna-Juliaval?” Er-

dekl6dott a feleségem késdbb ebéd utan,

miutan a gyerekek elmentek

+~Amennyire emlékszem, csak néhany ska-

1326 kérdést tettem fel.

- hol allsz jelenleg a munkaddal?

- Mit hoztdl mar 6ssze ebbdl?

— Es mivel tartanél elérébb, ha egy lépés-
sel elébb jarnal?

Még csak nem is tudtuk rendesen letisz-
tazni a célokat — csak érintettiik a folya-
mat skalat, ennyi tortént.

B. az eszk6z: nagyon egyszer( skalazé kérdések

Ha megnézzik az eszk6zoket, amiket eb-
ben a rovid beszélgetésben hasznaltam,
észrevehetjik, hogy csak skalazo kérdé-
sekkel dolgoztunk. Négy nagyon egysze-
rd intervencid, négy funkcidval.

- akiindulasi allapot tisztazasa (,hol allsz
most egy 1-10 kozotti skalan?”)

- meger6sitjik azt, ami mar megvan
(,mit értél mar el 1-3 kozott?”, ,Sokat
tettél azért, hogy mar a 4-esen allsz.")



- afolyamat felszinén maradunk, amikor
az ligyfél azt mondja, hogy ,de” (,rend-
ben, még nincs semmi a sportrdl, ES mi
minden van még a 3-asnal?”)

- afejlédés apro jeleit lattatjuk. (,honnan
fogod tudni, hogy mar az 5-0snél tar-
tasz?”)

Annak ellenére, hogy a skalazé kérdések
mar évek ota a kedvenc eszkdzeim, még
mindig lenyl(igdz a hatds, amit ezek az
egyszeru kérdések ki tudnak valtani. Nyil-
vanvaldan a lanyom buszkeséggel és elé-
gedettséggel be tudta fejezni a dolgoza-
tat néhany perc alatt, annak ellenére,
hogy reménytelenl tulterheltnek érezte
magat nem sokkal elétte. Szdamomra apa-
ként a skalazé kérdések segitettek abban,
hogy eleget tegyek a lanyom kifejezett
kérésének, hogy coacholjam, engem pe-
dig emlékeztetett a coachi szerepemre és
képességeimre.

A kovetkezékben szeretnék megosztani
néhany gondolatot a skalazé kérdésekrdl,
amelyek nyilvanvaléva lettek a fenti eset-
ben. (lasd még: BERG/SZABO, 2005).

a) A kiindulasi pont tisztazasa

Vegyink egy 1-t6l 10-ig terjedd skalat,
ahol a 10 azt jelenti, hogy a kezedben tar-
tod a kész munkat, az 1-es pedig azt, hogy
semmit nem csindltal még az ligy érdeké-
ben. Hol vagy ma este? Amikor egy skala-
z6 kérdést tesziink fel, akkor hasznos, ha
eldontjuk, milyen cim irja le a legjobban a
skalat. Ebben az esetben a legegyszeriibb
és emiatt a leggyakrabban hasznilt folya-
mat skalat hasznaltuk. Azért volt evidens,
hogy ebben az esetben ezt hasznaljuk,
mert Anna-Julia kifejezetten az iskolai
dolgozatban valé elakadasdban kért se-
gitséget.

Hozzdtenném, hogy az elején még ki
akartam deriteni, hogy mennyire veszé-
lyeztetd, vagy veszélytelen ez a helyzet. A
kezdeti beszélgetésiink utadn egy nyo-
mas-skalat is hasznalhattunk volna (,sem-
mi gond, elbirok vele” ésa ezt nem birom
ki tovabb” k6zott), vagy egy remény-ska-
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[t (,nem latom a fényt az alagut végén”
és a ,biztosan gond nélkil megoldom”
kozott), de e helyett egy folyamat-skalat
vélasztottam. Mindazondltal ebben az
esetben egy seqité lelkidllapot elérése
felé dolgoztunk, mint a dolgozatban valo
haladas el6feltétele, és nem annyira koz-
vetlenill a dolgozat felé.

Egy tovadbbi meggondolandé pont az,
hogy hogyan fogalmazzuk meg a skéla
kezd6- és végpontjait. Olyan modon pré-
balom megfogalmazni a kérdést, hogy
biztositson teret valamennyi dnbizalom
szamara, tehat a varhaté valasz valamivel
az 1-es pont folott legyen. Amennyire is-
merem a lanyomat, j6 okom volt feltéte-
lezni, hogy mar addig is sokat elért. Ha
nem ez lett volna a helyzet, akkor a kezd6-
pont az elsé kis gondolatok, otletek lettek
volna, a végpont pedig az, hogy elkésziilt
a mentalis terv, el tud kezdeni cselekedni.
Az altalanos gyakorlat azt mutatja, hogy
statisztikailag leggyakrabban a 3-as sza-
mot mondjak. De mar barmelyik 1,1 f6l6t-
ti bemondott értékért halaval gondolha-
tunk, ami egy gondos, forras-orientalt né-
z6pontot tesz lehetévé, hogy mik a ku-
[6nbségek, mi az, ami mar rendelkezésre
all az 1-es ponthoz képest.

b) Megerdsiteni azt, ami mar ott
van

»Mit értél mar el, hogy mér a 3-ason allsz
és nem az 1-esen?”

Forras-orientalt médon ugy tudunk dol-
gozni a skalakkal, hogy arra fékuszalunk,
ami mar megvan, jelen van, és nem né-
ziink a hidnyokra, vagy a résre akozott,
amivan, és aminek lennie kellene. Az ligy-
felek altaldban tulsdgosan is tisztdban
vannak azzal, ami hidnyzik. Anna-Julia is
megosztotta azt, ahogyan érzékeli a
problémat, és amirél azt gondolta, hogy
hianyzik. Az, hogy rakérdeztem arra, ami
mar megvan, lehetévé tette a szamara,
hogy ugyanarra a témara mas médon ls-
son ra, az 6 esetében egy felszabadito
maodon. ,Ha valami makadik, csindld tob-
bet!” Steve DE SHAZER



Miutdn konnyedén valaszolt arra a kér-
désre, hogy mi az, amit mar megtett, a
megismételt kérdés: ,mi van még ott a
3-as szinten?” Elégségesnek bizonyult a
szamara, hogy kitagitsa a [atészogét arra,
amit mar elért, és azt tudatositsa benne.
,Hé, apu, mar a 4-esnél jarok, tok jo!”
,Elég sokat is tettél a 4-esért, kicsi holgy.”
A megerdsitésnek egy masik lehetséges
modja egy kis, elég nyilvanvalo elismerés,
amit adtam Anna-Julidnak a beszélgetés-
nek a vége felé, amikor neki maganak is
annyira nyilvanvalé volt az erés 6nbizal-
ma, hogy maganak is 6rommel be kellett
vallania.

Mindenek felett, a dicséret taldn a
coaching sikerének az egyik legkritiku-
sabb eszkoze. Nem csak apa-lanya kozott,
bar ebben arelaciéban talan a legnyilvan-
valdbb: apu osztatlan figyelemmel figyel
ram, elmondhatom neki, amit mar elér-
tem, és amit képes vagyok megtenni. Mar
az elismeré figyelem is talan elégséges
lett volna a szdmara, hogy képes legyen
folytatni a munkajat.

c) A megoldas felszinén maradni.

Az egyik kihivas a beszélgetés soran az
volt, hogy a lanyom 3-4-szer is visszatért
arra, ami még hidnyzott. Az én tapasztala-
tom alapjan, az igyfelek gyakran vissza-
térnek a problémdra, miutdn a coach
meghivta 6ket arra, hogy a dolgokat for-
ras-orientaltan szemléljék.

»...Még semmit nem taldltam a sportrol.”
+Rendben, még semmit nem taldltdl a
sportrél, és még mit tettél, ami alapjan a
3-ason allsz?”

A skéldzé kérdéseket kifejezetten abban
latom hasznosnak, hogy segit tisztan
megallni a problémara valé fékuszalas
mocsaraban, ahogyan a beszélgetés so-
ran természetesen a fent és lent valtako-
zik.

A skala egy biztos és rendithetetlen desz-
kaként szolgdl. Mint ahogyan a szorfdesz-
ka is lehet6vé teszi, hogy hasznaljuk a hul-
ldmok erejét és energidjat, amiben elére
haladhatunk az 6cednban. A megoldas
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felszinén szorf6zés mas, mint amikor a
hulldamok ide-oda ringatnak, és mas ah-
hoz képest is, amikor lemeriliink az alat-
tunk levé mélységekbe.

Az Anna-Julia altal emlitett 3-as érték egy
sokvetiilet(i esemény lathato felszine.
Természetesen a skala tartalmazza érzel-
mek differencialt mélységeit, és részlete-
ket, ami e mégott vannak. Anna-Julia va-
[6szinleg sokkal tobb részlettel tisztaban
volt, amik a 3-as szdm mogott rejlettek,
amit nem tudott volna velem megértetni.
Mindazonaltal, én egy biztos pontként
hasznalni tudtam az 6 3-as szamat, hogy a
felszinen haladjunk tovabb. (,mit tartal-
maz még az a 3-as?”) Anélkil, hogy érte-
nem kellett volna, hogy mi van mogotte
rejtve.

d) A fejlédés kis jeleit lattatni
(,Mibdl fogod tudni, hogy mar
az 5-6s0n tartasz?”)

.Képzeld el, hogy tovabb haladsz, és vala-
hogyan eljutsz a skalan az 5-6s pontra. Mi-
bél fogod tudni, hogy mar az 5-0s6n tar-
tasz, és mar nem a 4-esen?”

Amint tudjak, nem kaptam valaszt erre a

gondosan kiotlott coaching kérdésre.

Ehelyett a lanyom egy sokkal evidensebb

és egyszerlibb kérdést valaszolt meg, ami

igy hangzott: ,mit kell tennem most azon-
nal, hogy kozelebb keriljek az 5-6shoz?

Es ezzel egy elegans és gyors modon ért

magatol véget a beszélgetés. A megfon-

tolds, ami a gondosan formalt kérdések
mogott meghuzédtak, amelyek végul
nem illettek a képbe, az aldbbiak voltak:

- ha Anna-Julia azért jon oda hozzam,
mert tul sokat kell tennie, akkor nem te-
hetem azt, hogy az elkdvetkezé 10 perc
cselekvéseirdl faggassam.

- Egy elegans megoldas arra, hogy olyan
maodon lattassam a fejlédés kovetkezé
jeleit, hogy kdézben nem helyezem ra
azt a nyomast, hogy cselekedjen, az az,
hogy 4dtugrom a kovetkez6 cselekvést.
.Képzeld el, hogy valahogyan az 5-0s
pontra kerltél...” Ezaltal az is lehetévé
vélik, hogy a konkrét hatdsokra kérdez-
zlink ra. (ez ugyanaz a kérdés minta,



mint a csoda-kérdésnél. Ez dthidalja az
elérni kivant cél hatasat, anélkil, hogy
belemenne, hogy milyen konkrét [épé-
sek kellenek - ha kellenek egyaltalan-
ahhoz, hogy elérjik a célt.

Hasznosnak bizonyul abban is, hogy a
coaching e fazisa soran fenntarthato le-
gyen a kovetkez6 fejlédés jeleinek az
észlelése. Ha mar egyszer a kliens ész-
lelte a kordbbi sikereit, és a fejlédés lat-
hato jeleit, akkor igazan kar lenne, ha a
soron kovetkezé fejlédés jeleit nem
venné észre tudatosan. (azt lehetne
erre mondani: ,ismételten nem veszi
észre”. Ezért van az, hogy a kérdés ész-
lelés-kdzpontd: honnan, mibdl fogod
tudni, hogy egy szinttel elérébb kerl-
tél a skalan?

A kérdés tudatosan a soron kovetkez6
kis Iépésre fékuszal, és nem nagy [épé-
sekre, ami a 10-es célnal van. Néha még
inkdbb segit, ha 0.5, vagy 0.1 pontos lé-
pésekrdl kérdezziink. A kovetkezé [é-
pés legyen annyira megvalosithatd és
konkrét, amennyire csak lehetséges.
Ezen tulmenden, arra is gondoltam,
hogy noveljem a valasztasok szamat, és
azokat nyitva hagyjam. Tébbszor meg-
kérdezhetem: ,és még mibdl fogod
észrevenni, hogy megtetted az elsé kis
[épéseket?” Minél tobb oOtlet és opcid
merdl itt fel, annal nagyobb a valészi-
nlsége, hogy egyik, vagy masik létre-
jon, szinte magatél, mint a kliens
hétkoznapi életében is. Egy akcid-terv-
vel szemben, ahol a cselekvés kodvetke-
z6 lépéseit redukaljdk, itt épphogy
tudatosan nyitva hagyjuk és sokfélének
hagyjuk.

Aztan itt van a perspektiva-valtas lehe-
tésége: ,mibdl fogja a legjobb barat-
ndd, Lisa észrevenni, hogy haladsz? Eza
hozzaadott kérdés azért lehet hasznos,
mert a leforditja a belll végbemend
valtozasokat (pl. egy felszabadultsag
érzés) konkrét cselekvéssé, ami lathaté
kivilrél is (elmegyek Lisdval moziba, és
nem lesz rossz a lelkiismeretem, ahe-
lyett, hogy kitartéan folytatnom kelle-
ne a munkat).
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Ahogyan irom, és 0sszehasonlitom az A,
B, C és D bekezdéseket, észreveszem,
hogy nyilvanvaléan sokkal tobb itta mon-
danivalém, a D. bekezdésben, mint a ska-
[az6 kérdések barmely mas hasznalatanal.
A tény, hogy kedves lanyom csak ezt a
kérdést nem valaszolta meg, a legérdeke-
sebb mindkéziil. Ugy tinik, nem vettem
szamitasba a legfontosabb személyt eb-
ben a helyzetben: a lanyom mar egész
mashol jart a szamok tekintetében, mint a
beszélgetésiink elején. A szamok szerint a
skalan 6 mar elérte a 4-et. Hat héttel a dol-
gozat leadasi hatarideje el6tt ez mar egy
elég magas szamnak bizonyult ahhoz,
hogy motivaltan be tudja fejezni a mun-
kdjat.

Mar azt is tisztazta magaban, hogy ho-
gyan fogja elérni a kovetkezé kis 1épést:
befejezi a velem vald tarsalgést, és Ujra
nekiall a munkanak.

Az ,igazi" coaching klienseimnél is az a
novekvé tapasztalasom, hogy a gondo-
san megvalasztott ,coaching-szakértd
kérdéseim” gyakran kevésbé relevansak,
mint mas spontan kérdéseim. Ebben a
kontextusban emlékezem gyakran vissza
Tim GALLWEY surgetd kérésére, amivel
zarta a Grindwaldban, 2001-ben az elsé
Eurépai Coaching Konferencian a prezen-
teket, tartsatok a dolgokat egyszerden!
Hadd osszak meg Ondkkel egy térténetet:
a fiam hazaért ebédre, és keservesen sirt,
mert elesett a biciklijével, és olyan nagyon
megUtotte magat. Elévettem a zsebem-
bdl egy csomag zsebkendét, hogy felsza-
ritsam a konnyeit, és megkérdeztem,
hogy egy csomag elég lesz-e, hogy meg-
vigasztalédjon?

,Nem!/- valaszolta. Minimum hét csomag
kell. Amikor visszatértem hét csomag
zsebkenddvel, elnevette magat és abba-
hagyta a sirast. Azéta is ezt a csodas esz-
kozt haszndljuk, amikor a fajdalmat ska-
ldzzuk a zsebkend6 csomagok szama sze-
rint egy és a végtelen kozott. (tovabbi kre-
ativ példak a skaldazé kérdésekrdl:
EBERLING/HARGENS, 1996)



Az én terminolégidm szerint a lanyommal
folytatott beszélgetést egy megoldas-
-kdzpontu brief coachingnak nevezem.

A ,megoldas-kdzpontu” kifejezést gyak-
ran félreértik, a rovid tandcsadassal 6ssze-
fliggésben. 0, igen, megoldas kdzponty,
persze igen, énis mindig a megoldasra to-
rekszem. — mondjak gyakran az emberek,
amikor megprébalom elmagyardazni, hogy
mivel foglalkozom. Azéta mar feladtam
ezekkel a prébalkozasokkal. Anna-Julia-
nak sem magyardztam el el6re, hogy
coachként nem a kiilsé val6sagok megol-
dasan dolgozom, hanem ennek a valé-
sagnak az érzékelésén. ,Ahhoz, hogy tisz-
tan lasson valaki, gyakran elég, ha meg-
valtoztatja a nézdpontjat” Antoine De
saint Exupery. A beszélgetésiink eldtt
Anna-Julia valésagérzékelését még min-
dig az hatarozta meg, ami hianyzik.

Insoo KIM BERG (BERG/SZABO, 2005) ugy
irja le, hogy coachként ,megveregetjik a
masik vallat”. Atvitt értelemben a lanyom
mellett allok, rdnézek arra, amit 6 val6sag-
ként érzékel, elmondom neki, amit latok,
sgen, ez biztos nem lehet kdnnyd!” (a 3-
és 10 kozott hidnyzd részek), és aztan
megveregetem a vallat és egy masik
irdnyba mutatva kérdezem: ,és arra,
mondd csak, arramivan?” (1 és 3 kdzott).

A coaching arra hiv meg minket, hogy
mas szogbdl nézziik a dolgokat, ahogyan
megfigyeljik és érzékeljik. A lAnyommal
folytatott tiz perces szakmai beszélgetés
soran meghivtam a lanyomat, hogy
ugyanannak a valésagnak egy masik ré-
szére nézzen ra, ami legaldbb annyira va-
I6sdgos, és aminek elveszitette a nyomat
kétségbeesésében.

Amig el van akadva, addig a valésagnak
csak egy kis keresztmetszetére fokuszal.
Nem arrél van sz6, hogy nem ismerjuk el
az 6 érzékelését, hanem hogy lehetévé
tessziik a szdmara, hogy ugyanannakava-
|6sdgnak egy sokkal nagyobb részét lassa
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C. afokusz: figyeld meg (a kliensed), mint egy megfigyel6t.

meg, és ekkor mar képes szabadon eldon-
teni, hogy arra akar-e nézni, ami hianyzik,
vagy arra, ami mar ott van, vagy mindket-
tére egymas mellett. Ameddig elakadyt,
addig nem volt valasztésa, ugy tlint, hogy
csak az van, ami hianyzik. ,egyetlen prob-
[émat sem lehet azzal a tudatossaggal
megoldani, ami létrehozta azt.” Albert
Einstein.

Annak a tudatossaga, ami még hianyzott
(sport...) nyilvdnvaléan nem segitette a
lanyomat abban, hogy magabiztosan
folytassa a munkajat. Annak a tudatossa-
ga, ami mar megvolt, viszont segitette.

Az a szakmai hozz4allas, amivel a lAnyom
sajat magat és a munkajat megfigyelte ta-
lan a legnagyobb kiilonbséget is jelenti
ahhoz a szerephez képest, amit az apja-
ként toltok be. Az apjaként valdszin(leg
megprébaltam volna némi verbalis nyo-
massal meggydzni arrél, hogy mar eddig
is sokat elért. Vagy azt feltételeztem vol-
na, hogy amit igazdn mondani akar, az az,
hogy ,Apu, segits nekem légy szives!” és
feltrt ingujjal elkezdtem volna atyai
.segithekitis”-szel szovegeket irni neki,
vagy kutattam volna informacié utan.

Talan ez is az oka a beszélgetésiink révid-
ségének. Ahogy coacholtam, nélkiil6zhe-
tévé és hatékonyabbd tettem magam,
mert Anna-Julia kiilénvalasztotta a magat
a problématdl, és ahelyett, hogy mindket-
ten a problémat akartuk volna megoldani
egyltt, én valdszinlleg egyszerden felté-
teleztem, hogy 6 pusztan pillanatnyi el-
akadasban van, de megtartotta a felel6s-
ségetis, és a képességét is megdrizte a to-
vabb haladasra. Ez a coaching fenntartha-
tésadganak is a magyardzata a roévidsége
ellenére. A megoldas ott van, ahol az er6-
forrasok vannak hosszutavon, ez pedig a
kliensnél van. Valaki talan azt mondhatna,
hogy a képesség nem csak a kliensnélvan,
hanem még az meg is van erésitve. A
coaching soran a kliens emlékszik arra,



hogy mar minden képessége megvan ah-
hoz, hogy tovabb tudjon lépni.

A tanulas nem mas, mint megtalalni, amit
tudunk, a konzultacié pedig nem mas,
mint emlékeztetni masokat arra, amit épp
ugy tudnak mar, mint miis. llyen értelem-
ben a megoldés kdozpontu kifejezés félre-

Amikor lelltem Anna-Julidval beszélget-
ni, a beszélgetés kezdetén sokkal tudato-
sabb voltam abban a szandékomban,
mint mas professziondlis szakmai coach-
ing beszélgetéseknél, hogy meghal-
lom-e, amit mondani akar nekem? Mit kel-
lene mésképp csindlnom, mint egy nor-
malis apa-lanya beszélgetés soran?

Mit akarok elérni, most hogy coachként
ulok vele szemben? Mi az én szandékom,
mikozben profiként otthagyom a célt, az
utat, és a megoldast a kliensemnél, mint
szakérténél.

a) mit tudok befolyasolni?

A kordbban emlitett Timothy GALLWEEY

(,2002") azt javasolja, hogy kérdezziik ma-

gunkat, hogy mit tudunk kontrollalni,

idénként minden coach tegye fel maga-

nak az aldbbi kérdéseket:

« mi az, amit nem tudok befolyasolni?

« mit probalok befolyasolni?

« mit tudnék befolyasolni, amit még nem
prébaltam korabban?

Az apai szerep tekintélyében allitélag na-
gyobb terem kellene, hogy legyen befo-
lydsolni, mint a coach szerepében. Hany-
szor prébaltam mar befolydsolni a gyere-
keimet, hogy takaritsak ki a szobajukat, és
ne piszkaljak egymast (mellesleg korlato-
zott sikerrel).

Coachként jobban tudataban vagyok an-
nak, hogy nem tudom s nem is akarom
befolyasolni a velem szemben (il6 akara-
tat. Tehat a befolyasnak milyen lehetdsé-
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vihet, ui. a coaching nem azzal van elfog-
lalva, hogy a problémara megoldast talal-
jon, hanem gyakran inkdbb azzal, hogy le-
hetévé tegye, hogy a problémara mas né-
z6pontbdl tudjunk tekinteni. Anna-Julia
és én azzal foglalkoztunk, hogy 6 tudato-
sitsa b a megoldast, ezaltal vagyunk meg-
oldas (tudatossag) kozpontuak.

D. a szandék: mire lehet coachként befolyasom?

gei maradtak a coachnak, hogy hasznos
maradjon egy szakmai beszélgetésben?

A chilei coach Julio OLLALA egy egyszer(

formuldval hatdrozta meg a lehetséges

befolyas harom teriletét.

Szerinte harom lényeges faktor névelheti

annak a valdszinlségét, hogy a kliens

meg is teszi azt, amit akar:

« hogy mennyire vonzé a cél, és az elért
cél hatasa

« hogy mennyire magabiztos a kliens a
fel6l, hogy a projektje megvalésithato.

+ hogy mennyire tisztazott a kliensben,
hogy mik a soron kdvetkezd |épések

Nemrég egy kliensemmel a munka-ma-
ganélet egyensuly kérdésén dolgoztunk,
és tudatosan haszndltam ezt a hdrom
stratégiat, hogy noveljem annak az esé-
lyét, hogy a kliensem elkezdi a kivant val-
toztatdsokat végrehajtani.

Elsé: minél hosszabban és intenzivebben
festi le az ligyfél a kivant éllapotot a cél el-
érése utan, és fest egy konkrét képet rola,
s ez altal élvezi a pozitiv kdvetkezménye-
ket, még mielétt megvaloésult volna, an-
nal nagyobb a valészinlsége, hogy kifize-
tédének fogja talalni, hogy robotoljon a
szlikséges valtozasig.

Anna-Julidval folytatott beszélgetésben
az alabbi stratégiat is valaszthattam vol-
na, megkérdezhettem volna, példaul: ,te-
gylk fel, hogy ma este egy lényeges Ié-
pést teszel elére a munkadban. Milesz en-
nek a pozitiv kihatasa a heted tovabbi ré-
szére?



Mit fogsz ezen a héten masképp csinalni?
Ez segithetett volna elképzelni a lanyok-
nak azt, ami akkor még elképzelhetetlen
volt a szdmara (ami azt jelentené, hogy
megteszi az elsé 1épést, ami kivezeti a két-
ségbeesésbdl).

Es valdszinlleg motivaélta volna arra, hogy
folytassa a munkat azon az estén. Nem
tudhatjuk, és nem is tudom biztosan,
hogy miért nem mentem ebbe azirdnyba,
deinkabb a masodik opciét valasztottam:

Masodik: akdarmennyire is vonzé lehet az
elképzelt elért cél, nem lesz elére mozdu-
las addig, amig nincs bizalom afelél, hogy
a projekt megvalésithaté. Ameddig, pél-
danak okdért a munka-maganélet balansz
kliensem kétségbe vonja annak a leheté-
ségét, hogy gyakorlati médon valtoztatni
tud az allapotén, addig jogosan nem fog
csinalni semmit. A munkahelyén tapasz-
talt verseny és nyomas tul lehengerlének
tdnik a szdmara, mintsem hogy megen-
gedjen maganak egy pihenét. A bizalma
abban, hogy valami megvalésithaté lesz
majd a tervébdl- csak akkor nétt, miutan
sikerlilt beazonositanunk apré |épéseket
a megfeleld irdnyban, amelyeket a kliens
mar képes volt meglépni, a kihivasokkal
teli kornyezet ellenére. Példaul, voltak
hétvégék, amikor nem vitt haza egyetlen
aktat sem, és egyszer sikeresen visszauta-
sitott egy cégen belll vallalt megbizast.
Az a felfedezés, hogy mar van latszatja a
fejlédésnek, 6sztondzte a bizalmat a feldl,
hogy nem a nulla pontrélindul, és mar lat-
szik az alagut végén a fény.

Anna-Julidval val6 beszélgetésben legin-
kabb ezt a masodik stratégiat kovettem.
Egyutt azon dolgoztunk, hogy helyreall-
jon a bizalma abban, hogy megvalésitha-
t6 ez a projekt. ,mi az, ami mar megvan?
Mit tettél mar meg eddig?”

Harmadik: a vildgosan lathat6 kovetkezé
apro lépések a munka-maganélet egyen-
suly kliensemnél valoszin(ileg nem is ér-
het6ek el masképp, mint konkrét apré Ié-
pések altal.

Ameddig a kliensben nem tisztazott a rea-
lisztikus, lehetséges kovetkezd [épés, ad-
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dig nem fog elmozdulni a kivant cél felé,
annak ellenére, hogy a cél nagyon kivana-
tos, és bizik abban, hogy megvalésithato.
A kovetkez6 lépesekhez vald Otletek
gyakran akkor jonnek el8, amikor leirja a
kliens a napja soran végzett aktivitasait,
mikozben a két masik stratégiat fedezi fel.
(pl.: ,ha elérem a célom, akkor hetente
legalabb egyszer tovabb tudok aludni.”).
taldn mar most lehetséges egy kis részt
megvaldsitani.

Vagy talan kovetkezd hétvégén lehetsé-
ges. Anna-Julidval nem kovettlk ezt a har-
madik stratégiat. Talan maga is észrevet-
te, hogy megoldotta a dolgot hamarabb,
és pusztan tobbet kell csindlnia abbdl,
amit mar eddig is csinalt. Ami leny(igo-
z0tt, az az volt, hogy nyilvanvaldan azokra
az apro lépésekre akart koncentralni, amit
mar aznap este meg tud csinalni.

b) Hogyan lehetek a leginkabb
hasznos coachként?

Abban a szerencsében van részem, hogy
rendszeresen kapok leckéket errél a kér-
désrél coach kollégaktdl szerte a vilagbol.
Tagja vagyok az ICF (International Coach-
ing Federation) Uj kollégakat felméré te-
amjének, s ez altal lehetéségem van k-
Ionféle  kultarakbol, és  kilonb6zé
coaching modellekkel dolgozé kollégak
munkajat megfigyelni. A legnyilvanva-
[6bb hasonldsag a kezdeti fazisban van, a

célok felmérésében, tisztazasaban, ill. a
végében, ahol a konkrét megvalésitas le-
het6ségeit targyaljak.

Ami ellenben e ketté kozott torténik, az
jellemzé modon fligg a koncepcidktol és
attél, amit a coach hasznosnak érez a
coaching soran. Ben FURMAN:
Pickpockets on a Nudist Beach (leforditva:
zsebtolvajok egy nudista strandon)
(FURMAN/AHOLA, 1992) cim( kdnyvében
egy Uditéen Osszebékitd leirast talalunk
err8l a sokszinGségrél. FURMAN leirja,
hogy a klienseink meztelenil érkeznek
hozzank. Mi coachokként atvitt értelem-
ben ruhat szabunk rajuk, a sajat izléstink-
nek megfeleléen, méghozza azért, hogy



utdna eléblvészkedjik a zsebeikbdl a
megoldast. Szerencsénkre, vannak olyan
klienseink, akik tanulékonyak, akik egytt
segitenek ezeket a zsebeket |étrehozni, és
ez dltal maguk teszik lehetévé a coaching
sikerét.

Az elmult évek alatt majdnem szaz szak-
mai beszélgetést lefolytatva ezzel a beval-
lottan egyszerdsitett és altalanositd kate-
goriakkal  dlltam el6, hogy mi
coachokként hogyan prébalunk segité
szandékkal klienseink zsebtolvajai lenni
aa) célokat kredlni és taldlni az iton

bb) az okokat megtalalni és krealni

cc) megoldasokat kredlni és talalni az 6
jelzétablaikhoz.

aa) az egyik leggyakoribb médja annak,
hogy hogyan lehetiink hasznosak, az az,
hogy krealjunk és talaljunk célokat és lé-
péseket, amelyeket az alabbi kérdések
alapjan ismerhetink fel:

« mit tehetnél azért, hogy megoldd a

problémat?
« mia kovetkezd lépésed?

Anna-Julia példajaban valoészinlleg egy
akcidtervet készitettlink volna, jol koril-
hatarolt és realisztikus cselekvések listaja-
val. Gondosan mérlegeltiik volna a lehe-
téségeket, hogyan biztositson magdanak
tobb teret, és hogyan facilitalja a munka-
jat. Megnézhettiink volna mas létezé op-
cidkat, hogyan lehet tébb informaciét
szerezni Romaniardl, és 6sszeallithattunk
volna egy kontakt listat azokrél az embe-
rekrél, akiket egyltt megkérdezhettiink
volna.

Sir John WHITMORE (2006) széles korben
elterjedt GROW modellje (Goal, Reality,
Options, Will - cél, realitas, opcidk, aka-
rat). Ezek lettek volna a ,kredljunk opcio-
kat” és az ,elkOtelez6dés a cselekvés
irant” c. [épések.

A eljaras alapjaul az aldbbi feltételezések

szolgalhatnanak:

+ nagyon preciz 6tletek a konkrét 1épé-
sekrol
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« a coach hasznosan kiséri a kliensét an-
nak hangos gondolkodasa soran, ahol
kigondolja a megoldasok lehet&ségeit.
Az az lizleti modell, ami ezt a coaching
fajtat részesiti elényben, gyakran a cél
eléréséig torténd kisérést biztosit.

bb) a hasznossagunkat még ezeknek a

kérdéseknek a segitségével is felismer-

hetjik:

« mi tart vissza attél, hogy megoldd a
problémat?

- mi all az elakadas gy6kerében?

Ezzel a kivalté gyokereknek a megtalala-
sanak és kredldsanak megértésével
Anna-Julia és én valodszinlleg el8szor ele-
meztiik volna, hogy mi okozza neki ebben
a helyzetben a legnagyobb gondot. Le-
het, hogy felfedeztiik volna, hogy egy
osztalytarsaval vald viszonya az vagy,
hogy tulsagosan perfekcionista, vagy va-
lami mas, ami megakasztja 6t. Es aztan va-
lamilyen megfelelé formaban kezeltik
volna a kivalté gyokeret.
Feltételezések, amelyek
ebbe az eljarasba:
. agyokeret kezelni fenntarthatébb elja-
ras, mint a tineteket kezelni.
+ acoach segit megtaldlnia magat alcazé
elakadasokat, és seqit feloldani azokat.

illeszkednek

Altaldban 5-10 dlést ir elé, hogy kelld
mélységben dolgozhassanak.

cc) harmadik kategériaba is tartozhat a 13-

nyommal valé beszélgetésem, hogy meg-

talaljuk és létrehozzuk a megoldast, és az

Ut jelz6tablait.

Tipikus hasznos kérdések lehetnek:

+ Miaz, ami mar muikodik?

. Tételezzik fel, hogy megvan a megol-
das. Mit csindlndl masképp, ahhoz ké-
pest, amit eddig csinaltal?

Feltételezések, amelyek illeszkednek

ebbe az eljarasba:

« Nem minden probléma tart 6rokké és
megéri kozelebbrdl rdnézni arra, hogy mi
torténik a kdztes fennmaradé idében.



+ a problémardl valé beszéd problémat
hoz létre, a megoldasrol valé beszéd
pedig megoldast.

Lprobléma beszéd problémat kreal, meg-

oldas beszéd megoldast kreal” Steve DE

SHAZER

Az én megértésem szerint, hogy hogyan
lehetek hasznos coachként, Anna-Julia-
nak abban segitettem, hogy arra fékuszal-
jon, ami mar mikodott a beszélgetésben,
megtamogatva azzal a tapasztalatommal,
hogy nem sziikséges az akadalyt elmozdi-

A coaching tréningek soran gyakran meg-
kérdezik a résztvevék, hogy coacholom-e
a barataimat, vagy a csalddtagjaimat ott-
hon. A valasz, amit adok, természetesen
egy hatarozott ,nem”.

Eddig a vonakodasom, hogy professzio-
ndlis eszkdzoket egy nem-professzionalis
helyzetben hasznaljak, jol mikodott a
szamomra. Ezért nagyon explicit jelzést
kell kapnom ahhoz, mint a lanyomé is
volt: ,apu, tudndl engem coacholni?”,
hogy miikodtessem a coaching reflexe-
met. Biztos akarok lenni abban, hogy a ve-
lem szemben allé a masik minéségemben
szolt meg. Ha nem, akkor élvezem azt,
hogy egyszer(ien adjak a lanyomnak egy
Olelést, mint az apja, ha 6 aggddik valami
felél. Coachként nincs meg ez az opciém.

Tovabbd az a képesség, hogy valaki
egyltt fetrengjen valakinek a fajdalma-
ban, és egyltt szenvedjen egy kollégaval,
vagy barattal, a segitségnyujtasnak bar-
milyen impulzusa nélkil szintén egy na-
gyon értékes dolog lehet egy barati kap-
csolatban.

Steve DE SHAZER egy zirichi szeminariu-
mon igy valaszolt erre a kérdésre: ,ezeket
a kérdéseket soha nem hasznalom a bara-
taimmal, ez nem lenne etikus. Amit vi-
szont teszek, az az, hogy vonakodom bi-
zonyos dolgokat mondani, vagy kérdezni,
amit mas baratok taldn mondandanak,
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tani, azért, hogy a kivant viselkedés létre-
j6jjon, vagy hogy kisérni kellene a megva-
|6sitast.

Ami a projektet illeti, Anna-Julia maga fe-
jezte be. Azéta nem kért coachingot. Ez is
visszatérd tapasztalatom a professzionalis
ugyfeleimmel: egy,vagy két ulés, nagyon
ritkdn egy harmadik, egy masik témaban.
A feedback, amit kapok gyakran az, hogy
. problémas helyzet meglepé mddon
nem fordult Ujra el6, vagy elveszitette a
jelent6ségét.”

E. a kontextus: apa/coach/manager szerep

mert azt taldltam, hogy ezek a dolgok
nem segitenek.”

,Coachként azt kontrollald, amit kontrol-
[alni tudsz: a szdjadat” Timothy W.
GALLWEY.

Természetesen én is taldlkoztam azzal a
kihivassal, hogy ne mondjak bizonyos
dolgokat Anna-Julidnak. Hiszen tudom,
hogy milyen szorgalmas és lelkiismeretes,
igy nehezemre esett, hogy ne mondjak
neki ellent a beszélgetésiink elején: ,de
nézd csak, Anna-Julia, maris nagy utat tet-
tél meg a munkadban, és még van teljes
hat heted!”

Utdlag visszatekintve nagyon orilok,
hogy mindkét szerepemben hasznos tud-
tam lenni, mint apja, és coacha, de inkabb
a ,nem-tudom” kérdéseimmel, mint sem
a ,tudasommal”. Es azt is csodalatosnak
tartom, hogy kombinalni tudtam, hogy az
apja is és a coacha is lehettem.

Az angolszasz orszagokban a coaching
kezdetben egy vezetési eszkoz volt, és
mindezidaig elsésorban ebben a funkcié-
jaban hasznaljak. Nyilvanvaldéan az embe-
rek nem riadnak vissza attol, hogy kombi-
naljak a vezetd és a coach szerepét.

Egy vezetd természetes modon fel tudja
venni a manager kalapjat, és tisztan és
egyértelmien tudja kommunikalni a gaz-
dasagi elvarasokat, majd feltéve a coach
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Utdszdo

kalapjat megkérdezi: ,nos, az On szem-
sz6gébdl mit kell megtanulnunk, hogy el-
érjik ezeket a célokat?”

A brit menedzsment coach, Sir John

WHITMORE egy frankfurti 2005-0s

coaching konferencidn egy nagyon szép

példaval illusztralta a vezetdi pozicidbol
gyakorolt brief coachingot. Két dolog
ny(gozott le igazan:

- egyrészt meglepett, hogy Sir John tu-
dasa a brief coachingrol még behata-
roltabb, mint az enyém. Nagyon igaza
volt abban, hogy a napi vezet6i me-
nedzsmentben nincs idé egy o6ras
coaching Ulésekre. A coachingnak né-
hany perc utan hatékonynak kell len-
nie.

- megdobbentett az az egyszerliség,
amivel képes volt elmondani a
coaching hatasat: ,tudatossag és fele-
I6sség” a kulcsszavak. A coachingnak
tudatossagot kell eredményeznie a kli-
ensben, hogy a lehetdségei szerint

Amikor egyik este hazaértem, nagyon el-
faradva, csévélva a fejemet egy nagyon
furcsa csoporttal vald munka utan, és
meglehetésen hangosan toltéttem ki a
frusztracidmat, a lanyom, Anna-Julia nagy
mosoly kiséretében megkérdezte: ,apu,
szeretnéd, hogy coacholjalak?”

,Nem igazan tudom, hogy segitene egy
ilyen dologban” séhajtottam. ,Val6szind-
leg csodara lenne sziikségem. De mivel
ilyen mosolygdsan kérdezed, miért is ne
prébaljuk meg!”

~Rendben. Képzeld el, hogy vacsorazunk,
és aztan megnézel egy filmet, és utanael-

solutionsurfers

megoldja a problémat, és a
coachingnak a megoldasért viselt fele-
I6sséget oda kell tennie, ahova tartozik:
a coacheehoz.

Ez Sir John példaja: egy ipari cég vezetdje
reggel belép aziroddjaba, és latja, hogy az
éjszakai muszak vezetGje ott all, és var ra.
Nagyon felzaklatva a menedzser meg-
osztja vele egy felmertlt technikai problé-
mat, és annak a veszélyeit és hatasait. Az
igazgato figyelmesen végighallgatja, és
egyetlen révid coaching kérdéssel szakit-
ja meg a hallgatasat: ,képzelje el, hogy
nem vagyok itt. Hogyan oldana meg eze-
kez a nehézségeket?”

A coaching lényege és a brief coaching
hosszutavon valé fenntarthatésaga leg-
alabb annyira rejlik abban, amit vonako-
dik a coach megtenni, mint abban, amit
megtesz: tudatossagot hoz létre, és meg-
hagyja a felelésséget ott, ahova tartozik
Stop.

alszol. Es ma éjszaka, ahogy békésen al-
szol, egy csoda torténik, egy igazi csoda.
Es masnap reggel, amikor felkelsz, hon-
nan fogod tudni, hogy csoda tortént?”

At kellett gondolnom a dolgot, hogy egy
szép valaszt tudjak adni egy ilyen gyonyo-
rien megfogalmazott csoda-kérdésre. Es
kdzben azon tlnédtem, hogy honnan
szedte ezt a megfogalmazast.

,5zép” mondta a valaszomra. ,és ezek ko-
zil miket tudndl mdr most elkezdeni
megtenni, igy hogy megtortént a csoda?”
Ah, nincsis szebb dolog, mint hogy apa és
coach legyen az ember!
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Jogdsz, és mestercoach, egyéneket és testiileti coaching tgyfeleit coacholja menedzs-
ment és életvezetési témakban. Posztgardualis kurzusokon tanit coachingot szamos eu-
répai egyetemen. A ,Brief Coaching for Lasting Solutions” c. kdnyv szerzje és professzi-
onalis brief coach tréninget tart angol nyelven a www.solutionsurfers.com -on keresztil.
A ,Kurzcoaching: Papa kannst Du mich coachen” c. irast elészor a Jlirgen Hargens (ed.)
2007, Werkstattbuch: Sytemisches Coaching. Dortmund: Borgmann adta ki.
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