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MIT FEJLESZTESZ EPPEN MOST?

Joban-rosszban az ,,én-részeinkkel”
Eset leiras

Bevezetd gondolatok

Sok idébe telt, mire a cimben szerepl6 kérdést megértettem és megszerettem. Az ausztral
coachom, Max Clayton tette fel neklink ezt kitartéan, évrdl évre. A kérdést egy batoritd
kézmozdulat is kdvette, arra 6sztdndzve, hogy fogalmazzam meg nyugodtan, kerlljek ezzel
a gondolattal kapcsolatba, legyek tudataban és fejezzem ki a vilag felé. Ma mar tudom, hogy
ez egy nagyszeri inspirald kérdés, és gyakran felteszem magamnak, és batran masoknak is,
szeliden mosolyogva az id6hatarozon valé meglepédésen.

Ha meg tudjuk fogalmazni amivel dolgunk van, amit éppen fejlesztlink, akkor mar csak egy
-Koénnyed Iépés”, hogy részeinkre szedjik magunkat, hogy egy jobb valtozatban rakjuk ismét
Ossze. Az én cselekvborientalt, pszichodramatista énem ebben a munkédban 6rok optimista, és
bator kisérletezd. Hosszu évek 6ta az a tapasztalasom, hogy a témak megjelenitése értékes
Uj aspektusokat indit a coaching folyamatban, akar a kapcsolddasi, akar a vizsgalddasi, akar
a beavatkozasi részben. Barmivel is van dolgunk, a témankban ott vannak a kilénb6z6 ,.én
részeink”, szerepeink, amelyek konkrétta, megfoghatéva, lathatéva tehetdk.

A pszichodrama egy vizualis mddszer, barmit a szinpadra tehetlnk, barmit konkrétta tehetlnk.
Az .én részeink” lathatdva valnak, énallé életre kelnek. Ami maskor ,belll” zajlik, példaul egy
parbeszéd, amelyben két résziink vitatkozik, megjelenik ugy, ahogy szokott és atrendezhetjik
ugy, ahogy szeretnénk. Ez az alkotas, cselekvés, rahangol6das valami ujra, kisérletezése,
kiprobalasa valami jobbnak, mikédéképesebbnek.

Ez a szétszedés és Ujra 6sszerakas nem intellektualis munka.
Az elme, a lélek és a cselekvés egyensulyaban sziletik.

A szamtalan tanulsagos, izgalmas munkakbol most egy esetet ismertetek, a legfrissebbet, ahol
ismét egy jofajta rendrakast végzett az tigyfelem. A témaja megfejtéséhez, és a kijavitashoz
elég volt egy jol miikédd Coaching-Sharing-Learning csoport, (errdl a csoportformarol az el6zé
szamban részletesen irtam) ahol bator, aktiv segédének, és rahangolodott, kreativitasaban biz6
rendezé-coachként voltunk a témahozé tamogatéja.



Lehetek baratsagban a diihémmel?

Egy fiatal, ambicidézus, energikus felsévezetd Janos, régoéta dolgozik velem coaching
csoportban. Szereti ezt a munkaformat, élvezi a csoportot, motivalt a magan valé munkara,
mindig vannak kérdései, j6 témai. Ezen a napon én is, és a csoport is nagyon varjuk, hogy
beszélijen magardél, mert tudjuk, hogy nehéz idészak elétt all. A gyar ahol dolgozik, be fog zarni,
és mar beszélt errdl a csoportban el6z6 alkalommal. Példaértékdi, ahogy errél a helyzetrél
gondolkodik, azt tervezi, hogy végig kiséri a vezet6i, a munkatarsai elkdszénését, tamogatja
Oket az 0j munkajuk megtalalasaban, és csak utoljara hagyja el a ,sullyed6 hajot”. A tervei
mellett most magara is figyel, szeretné ,vezetoként” végig élni ezt a folyamatot. Témajaként

a haragot, a sajat dilhét fogalmazza meg; ,még mindig fel tudnak hazni emberek! Es nem
szeretek duhos lenni...” Ez az érzés hamar kibillenti abbol a dinamikus egyensulybdl, amivel
szeret m(kodni. Tébben is 6t valasztjak a csoportbdl, igy el kezdiink dolgozni. ,Vannak hivo
mondatok, amiket ha meghallok, ugrok! Nem viselkedem a sajat elvarasaimnak megfeleléen.”
halljuk a téredelmes bevallast. ,Szeretnék sokkal nyugodtabban reagalni, megvarva a
térténéseket, és ugy, hogy az agyam egyben marad! Nem borit el egy lila kdd.”

Ez a mondat beinditotta a vizualis motoromat, megkérem Janost, hogy valassza ki a csoportbdl
sajat magat, és a duhét. Maganak egy masik fiat, a dihének a csoport legvékonyabb,
legtérékenyebb hdlgyét valasztja. Azt kérdezem, hogy milyen ez a nyugodt allapot, amikor nincs
lila kbd. Amikor johet egy hivd sz6 is akér haboritatlanul. Beinvitalok egy segédént, 6 lesz a

hivo sz6. Megkérem Janost, hogy mondjon egy ilyen hivé szo6t, amit azonnal meg is tesz. ,Na,
akkor elmondom neked még egyszer!” Nagyot nevet, amikor ezt meghallja a segédén sz4jabadl,
gyanitom, hogy megjelent a térben, az az ember is, akitél ezt hallani szokta. Arra kérem, hogy
azt a képet alkossa meg, ami a vagyott. Mit szeretne, hogy legyenek 6k egyltt a dihével, ha jon
a hivo sz6. ,Egy laza viszony szeretnék, hogy ott legyen velem, ne érzelemmentesen legyek, de
ne 6 beszéljen.”

Nagyon kdnnyedén valt lathatéva Janos szamara a duh, tudta kival helyezni, és elkezdett
képben gondolkodni. A vagyott képnek maga mellé tette a duhét, és a duhét jatsz6 segédén
kezét lazan a sajat vallara rakta. Kérdésemre, hogy ki most a f6ndk, azonnal sajat magat
mondta. Ez tetszik neked? — igen ez nagyon j0 igy. Megkérem, hogy alljon be a képbe, és
fejezze ki magat a duhe felé, ha meghallja a hivo sz6t. Beall, és én megkérem, hogy élje meg
az ,jtt és mostban”, ahogyan most kénnyedén kapcsolodik hozza a diihe. Amennyire dinamikus
ember, annyira lelassul most. Megall, érzékel, megéli a kdbnnyed kapcsolddast a dihével. Jelzi
is nekem, hogy most rendben van. ,Most baratsagban vagyok a dihémmel. Mar az elébb mikor
ranéztem kivilrél, megértettem, meglattam, hogy ezt lehet. Amikor eléttem van a dihém, olyan
mintha 6 beszélne.” Szerepet cseréltetek a dihvel, és megkérem, hogy mondja, amit mondani
szokott. Janos a duhe szerepében j6 hangos lesz, kioktatd, szinte mérges. A hivd mondatra
azonnal j6n a valasz; ,nem kell kétszer elmondanod, nem vagyok hulye!” Kérem, hogy alljon
be a vagyott képbe, és mondja meg a duhének, hogy ott mit szeretne. ,Abban segitsen, hogy
ne essek at a 16 tuloldalara, nem szeretnék ironikus és cinikus lenni, nem szeretném lenézni

a masikat, elnyomni, de legyen benne erd! Szerepcsere. Meghallgatja ezt a kérést a dih
szerepében.

En egy interjut kezdeményezek a diih szerepében vele, amibél kideriil, hogy régi ,cseléd mar
a haznal”, és eddig ugy gondolta, hogy 6 csak hatraltaté er6 tud lenni Janos életében, de most
arra gondol, hogy akar tamogatojava is valhat. Javasolja Janosnak, hogy egy kis énkontrollal és
befelé figyeléssel erésitheti magat, hogy ne valjon cinikussa. Es, hogy gondoljon erre a részére



ugy, mint egy zavarjelzd, hasznos részre. Szerepcsere. Meghallhatja a dih mondanddjat, és
elgondolkodik.

,Talan nem kell 6t kidobnom az ablakon, hanem hasznalnom kell! Altala jobban kifejezhetem
magam”.

Megvan a valaszod annak az embernek, aki a hivd szét odadobja eléd? Egy hatarozott igen a
valasz.

,Na, most akkor elmondom neked még egyszer!” Nyugodt csend.

,JO, hogy elmondtad még egyszer, és az, hogy én nem értek veled egyet, az nem azt jelenti,
hogy nem értem, amit mondasz. Ertem, amit mondasz, és mas allasponton vagyok.” Erzed a
duhod kénnyedsegét? ,lgen!”

Megnézi kivulrél a jelenetet, és egy j0 nevetéssel, nyugalommal zarja le a munkét. A csoport
minden tagja ad sharinget, visszajelzést a sajat életébdl, hasonldan megélt térténetekkel,
tanulsagokkal megtamogatva ezzel Janos munkajat.

Janos munkaja 16 percig tartott. A csoport sharingje még koérulbeltl ugyanennyi idd volt. Ha arra
gondolok, hogy ez a dih, ami most itt megjelent a coaching csoportban egy konkrét helyzetben,
szimbolizalhatja a gyar bezarasaval elékerilé dihoket is, még hasznosabbnak értékelem a
munkankat.

Két zard gondolat

Janos a coaching soran azt fejezte ki, hogy szeretne nyugodtan reagalni a duhét kivalto
helyzetekben, méghozza ugy, hogy ,az agyam egyben marad!”. Ez nagyon izgalmas kifejezés
volt.

Azt olvastam nemrég, hogy két agykutatd, Charles Carver és Eddie Harmon-Jones szerint a
harag és a pozitiv érzelmek rokonsagban vannak. Arra j6ttek ra, hogy a duhds agy ,kézelitd
motivaciot” valt ki az emberekbdl, mint mas pozitiv érzelem, ellentétben mondjuk a félelemmel,
ami ,tavolitd motivaciéra” késztet minket.

Janos a vizudlis munkajaban megcsinalta ezt a kdzelitést, maga mellé tette a dihét, s6t a kezét
is a sajat vallara helyezte.

A pszichodrama tere, az ,én részeinkkel” val6 val6sagos, cselekvd munkank, a segédének
tamogatasa, gyakran az egyensulyi allapotunk pillérei. Mert az énértékelés térékeny.
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