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AZ ENALLAPOTOK



Errdl olvashat az elso fejezethen:

+ Az énallapotok koncepciodja: hogyan jelennek meg az ugy-
nevezett énéllapotok és mit sztirhetiink le belélik az 4ltalanos
viselkedéssel kapcsolatban? Mit jelent az, ha egy énallapot tul
erésen vagy tdl gyengén jelenik meg? Milyen kévetkezteté-
seket vonhatunk le az egyes énéllapotokbdl és hogyan tud a
coach a kezdetektdl ezzel a koncepciéval dolgozni?

A tranzakciéanalizis energiamodellje: mitdl fiigg, hogy
egy bizonyos énallapot bekapcsol vagy sem?

Tranzakciok - a kommunikacié 3 szabalya: hogyan muko-
dik a kommunikacié és mibél adédnak a problémdk? Fontos
kommunikéciés szabdlyok ismerete segit az tigyfélnek, hogy
boldoguljon a probléméjaval.

+ A coaching folyamata az énadllapotok és a tranzakciok
fényében: miért donté fontossdgu a coach és az tgyfél kozti
kapcsolat a coachingfolyamat alakuldsa szempontjabdl?

Enallapotok erésitése: hogyan lehet gyorsan és tartésan sti-
mulélni a szitkséges, de hidnyos énéllapotokat? A szerepjaté-
kok és az extrém tréning lehetGsége.

« Az egogram: intuitiv médon, ugyanakkor nagyon pontosan
vizualizéljuk az énéllapotok egyéni 6sszjatékat, hogy ,lassuk”,
hogyan viselkedik valaki a kérnyezetében. Klasszikus egogra-
mok, melyek Gjra és Gjra el6kertilnek a coaching soran, és aho-
gyan dolgozhatunk veliik.

+ A pszichogram: a pszichogram az egogramok tiikre, hogy az
ugyfél belsé6 magatartasaval dolgozhassunk.

14



V 4

Tranzakciok — a kommunikacio
harom szabalya

A tranzakcidanalizis minden legaldbb két
ember kézt zajlé ,kommunikacios egységet”  Minden emberi kommunikdcio
tranzakcio — akdr verbdlis, akdr

tranzakciénak konyvel el. Akar verbalis akar
nonverbalis.

nonverbdlis: minden, ami két ember kozt jat-

szddik le, azt tranzakcidnak nevezi. Anélkiil
hogy tudatdban lennénk, minden tranzakci6val azt prébaljuk el-
érni, hogy partneriinkben aktivil6djon egy az adott pillanatban
kivanatos énallapot. Ez vagy sikeril, vagy nem. Hogy pontosan
mi torténik, azt a kommunikacié harom szabdlya kézzelfoghaté-
an és latvanyosan megmagyarazza. Ennek a harom egyszer( sza-
bélynak az ismeretében azonnal vilagossa vélik, hogy mi torténik
egy kommunikaciés folyamatban.

Kiegészito tranzakciok

Ha egyesével vizsgaljuk a tranzakcidkat, a ko-
vetkez6t lathatjuk: egy tranzakcié ingerbdl és  Kiegészitd tranzakcioban a mdsik

valaszbdl dll. Az inger egy bizonyos énallapotot  fél azindikdlt éndllapotban reagdl
sz6lit meg ,Meg tudna mondani, hogy mennyi € egyittal apartner éndllapotdt

az id6?” A valasz egy bizonyos énallapotbél ks~ * erosit.

veti: ,Negyed tizenketts.” Ez egy felnétt-felnott
pérbeszéd, ahol a felnétt-ént csak az informaci6 érdekli. Az ilyen
inger-valasz kombindacidt kiegészité tranzakciénak hivjuk. Kiegé-
szit6 tranzakcié akkor jon létre, ha az inger elérte a kivant ha-
tast és a megszdlitott személy a kivant énallapotban valaszolt. Az
energiamodell szavaival élve: kiegészité tranzakcié ott jon létre,
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l. Fejezet — Az éndllapotok

ahol a beszél6nek sikeriil a partner énallapotdnak energiaszintjét
a kiszobérték folé emelni, hogy bekapcsolhasson a megcélzott
énallapot. Kiegészité tranzakcidban mindig két énallapot vesz
részt és nem valtakoznak az énallapotok. A beszélé energiat ad le,
hogy a masik valaszat el6idézze, de azdltal, hogy az valaszol, kap
is vissza energiat. Igy alakul ki az énallapotok kozotti kérforgas,
igy er6sitik egymast (lasd 4. abra).

Sz Sz

Inger

Vélasz

SZ = sziilGi-én
F =felndtt-én
GY = gyermeki-én

Az a vezetd példaul, aki egyfolytaban iranyi-

4. dbra: Niegésziti tranzakeld to-szabalyozé szul6i-énb6l ad utasitdsokat,

folyamatosan az alkalmazkod6 gyermeki-ént

stimuldlja a beosztottakban, mert az ellenérzé
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A coachingfolyamat tervezése
az énallapotok és a tranzakciok
figyelembevételével

Minden coachingfolyamat elején az tugyfél és

a coach kapcsolatfelvétele a legfontosabb. A Althoz hogy acoachnyiltan tudjon
viselkedni az iigyféllel, meg kell
tanulnia kiilonbséget tenni a
viselkedés és a szdndék kozott.

tranzakcidk oldalarél nézve a kapcsolat kiala-
kitdsdhoz a rejtett tranzakcidk birnak jelentd-
séggel: rejtett szinten a coach egyértelmien

az ugyfél értésére adja nagyrabecsilését és

tamogatasat. Eppen ezért nem lehet sikeres az egyiittmiiksdés,
ha a két fél ki nem allhatja egymast. Az az tugyfél, aki elutasit-
ja a coachot, nem fog tudni tovabblépni, és az a coach, aki belul
elutasitja az ugyfelet, rejtett szinten végig ezt fogja kommuni-
kélni, ha akarja, ha nem. Mivel altaldban a viselkedés az, amit

kontextus

tartalom
«—>

«—>
kapcsolat

nem fogadunk el a masik emberben, ezért nagy
10. dbra: A kommunikdcié hdrom

segitséget jelent, ha kulén tudjuk valasztani a o
szintje

viselkedést és a mogotte 4ll6 szdndékot. Mert ak-
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l. Fejezet — Az éndllapotok

kor képesek leszink elfogadni, hogy bér az a viselkedés, amit az
ugyfél mutat, nem becsilendd, allhat mogotte olyasvalami, ami-
re tekintettel tudunk lenni, amit képesek vagyunk elfogadni. Igy
meg tudjuk 6rizni a belsé nyitottsidgot az ugyfél irdnyaba, hogy
bizonyos viselkedésformakkal szembeni fenntartisok ellenére jé
kapcsolatot lehessen kialakitani vele. Minden kommunikacié ha-
rom kiil6nb6z6 szinten zajlik: a kapcsolat, a tartalom és a kontex-
tus szintjén (lasd 10. 4dbra).

Mivel a kapcsolati szint minden kommuni-

kicié legfontosabb szintje, folyamatszintnek

A kapcsolati szint a legfontosabb. . . fos s s
g g is nevezik, mert ez alakitja a kommunikacids

folyamatokat. A coaching elején és kozben azt
kérdezi magatdl a coach: ,Mi a coaching téméja és célja, hogyan
alakitsam a megfelel6 folyamatot és mely énallapotok sziiksége-
sek ehhez?” AlapvetGen az érvényes, hogy a folyamatnak, tehat
ami a coach és az ugyfél kozti kommunikacidoban lejatszodik,
illeszkednie kell a téméhoz. Epp ezért a problémak tartalmi vo-

Csak akkor vagyunk képesek tartalmilag jol kommunikalni,
ha a kapcsolati szint rendben van.

natkozdsan kiviil mds egyéb szempontokat is
Ajé kapesolat a kommunikdcio  figyelembe kell venni.

szintjén aztjelenti, hogy  Ha zavart a kapcsolati szint, akkor még a leg-

abeszélgetopartnert  YLisebb problémék tisztizasa is lehetetlen. Ha

egyenértekiként fogadjukel. 1 iiepdik a kapcsolat, akkor még a legnehezebb

tartalmat is lehet objektiven és mindkét fél
szamdra kielégitéen kezelni. A kapcsolat jelenti a kommunikacié
lelkét és ezzel egyutt az eredményét is. A ,,j6 kapcsolat” nyilvan-
valéan nem azt jelenti, hogy alkalomadtin egymas nyakdba ug-
runk. A kommunikacié szintjén a jé kapcsolat azt jelenti, hogy a
kommunikaciét nem zavarja meg elutasitds, bizalmatlansag, fel-
s6bbrendiiségi- vagy kisebbrendiiségi érzés, hanem - legalabbis
e pillanatban - a masikat egyenértékd partnerként fogadjuk el.
Es mivel a kapcsolat a meghatarozé elem, még a legértatlanabb
vita is az érzelmek csapdajéba eshet, nem is az tgyr6l van mar
sz6, hanem arrdl, hogy elnyomva, alulértékelve vagy elutasitva
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SORSKONYV



Errdl olvashat a harmadik fejezetben:

A sorskonyv alapjai: hogy alakul ki az ember ,tudattalan
életterve” és miért van miatta folyton déja-vu-élményink.

A tiltasok: a 12 kozponti gitlé parancs, milyen viselkedést
hoznak létre és hogyan taldlkozhat veliik a coachingban.

« Ne létezz!

+ Ne légy 6nmagad!

+ Ne érezz!

« Ne csinald!

+ Ne légy fontos!

+ Ne légy sikeres!

A  teszteld az elméd” moddszer és a ,belsé sikerfilm”, mint a
gatl6 parancsok ellenszerei

+ Nelégy gyerek!

+ Ne ng;j fel!

+ Ne gondolkozz!

+ Ne bizz!

+ Ne tartozz sehova!

+ Ne légy egészséges!

ElGirasok: az ot el6iras, a gatlé parancsok ellenparjai szintén
meghatdrozzak tudat alatt az ember cselekedeteit. Hogyan ala-
kulnak ki, milyen nehézségeket okoznak, és hogyan tompitha-
tok a coachingban.

« Légy tokéletes!

« Szerezz 6romet!

+ Tény eréfeszitéseket!

 Légy er6s!

« Siess!

Introvizidos coaching: egy innovativ coaching médszer az
ugyfél belsé konfliktusainak feloldasara

+ Abelsé felszolitds

« A kozponti belsé felszolitas

+ Abelsé felszolitasok torlése
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A sorskonyv alapjai

Nem mindig tudunk olyan relativ egyszer méddszerekkel segite-
ni az tigyfélnek, mint a szerepjaték. Néha az sem elég a probléma
megsziuntetéséhez, ha killonb6z6é nézépontokbdl vilagitjuk meg
anehézségeket. A helyzet azért nem valtozik, mert kideril, hogy
az Ugyfél nem képes a felismeréseit a viselkedésében is alkalmaz-
ni. Ilyen esetben mélyebb problémaelemzésnek kell kévetkeznie,
és ekdzben altaldban rabukkanunk a ,,sorskényvre”.

A sorskonyv a tranzakcidanalizis koncepcidja, ami abbdl indul
ki, hogy az ember gyermekkordban a mitoszok és viselkedésmin-
tak kombindcidjat fejleszti ki, ami miatt Gjra és Gjra ugyanugy
cseleksziink. Ez a manifesztalédott viselkedési

mintdzat végighuzédik az életiinkén. A sors-  Gyerekkorunkban mitoszokat és
konyv tulajdonképpen az ember életének for-  viselkedési mintdkat tanultunk,
gatokonyve, ebbdl is lett Eric Berne elnevezése:  ezeknek megfelelve mindig
sorskényv, mint forgatékényv. Mert a filmek ugyanigy cseleksziink.

forgatékonyvéhez hasonléan, ami a szinészek
szamara el6irja a szerepiiket, és ami elveszi téluk annak lehet6-
ségét, hogy egy gazemberbdl romantikus szeretévé valjanak, a
sorskonyv is el8ir bizonyos visszatérd viselkedésmintdkat anél-

kiil, hogy ez az emberben tudatos lenne. Tehat
a sorskonyv ,az élet tudattalan forgatékényve”, 1 sorskinyv, életiink tudattalan
ami mindig bizonyos eredményekhez vezet.  forgatikinyve’, amikiilindsen

A coach szadmara ezt jelenti: ha megértette az  stresszhelyzetekben aktivdlodik.

ugyfél sorskonyvét, nagy biztonsaggal megjo-
solhatja, hogyan fog reagilni példdul egy stresszhelyzetre. Féleg
stresszhelyzetben nyul az ember megszokott, kvazi ,,sorskényvi”
mintakhoz.
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1. Fejezet — Sorskdnyv

Nem hagy minden emberben ugyanolyan nyomot a sorskény-
ve. Vannak olyan sorskényvi mitoszok, melyek bar léteznek, az
életiinket alig befolyasoljak és vannak olyanok is, amik egyene-
sen irdnyitjak az életiinket. Hogy milyen erds a sorskényv hatésa,

az attdl fugg, milyen intenziven kozvetitették

B ) . a tiltdsokat és az engedélyeket. Akibe sz6 sze-
Egyeseket erdsen, mdsokat kevésbé

befolydsol a sorskanyve rint beleverték, annak aligha sikerult gyerek-

kordban sajat magara utalva, mdsok segitsége

nélkiil belséleg elhatirolédnia ezektdl. Akinek
volt akkora szerencséje, hogy talalkozott mds személyekkel, akik
altal tompulhattak a szuléi tiltdsok, mert teljesen mds tizenetet
kozvetitettek, vagy akiknek kevésbé nyomatékosan avatkoztak
az életébe, az kénnyebben szabadulhatott a tiltdsoktdl.

A sorskényv érthet6vé teszi egyes emberek élettérténetének
egyes elemeit, amik kalénben érthetetlenek volnanak. Ilyen volt
példaul annak a vallalkozénak az esete is, aki azért jart coaching-
ra, mert néhany hénap leforgasa alatt majdnem

Példa: egy villalkoz csaknem ~ romba dontotte az apja vallalatat. Elemeztik
acsidszéléresodortaazapja  a helyzetet és vildgossd valt, hogy gyors meg-
vllalatdt.  o]d4sra van sziikség. Olyan dramai volt a hely-

zet, hogy azonnali utakat kellett taldlni ahhoz,
hogyan lehet nyereséget termelni és készpénzhez jutni. Mivel az
ugyfél kitliné kereskedének bizonyult el6z6 munkahelyén egy
nagyvallalatndl, miel6tt az apja haldla miatt atvette volna a cé-
gét, megallapodtunk abban, hogy azonnal 4tveszi az értékesitést
és a beszerzést, és délel6ttonként ott dolgozik, mert nala jobban
senki sem értett hozza. Az egyéb tevékenységeket délutan és este
végzi, legalabbis amig a szdmok nem javulnak.

A kovetkez6 coaching tlésen kiderilt, hogy az tiigyfél semmit
nem lépett el6re. Arra a kérdésre, hogy miért nem tartotta magat
a megallapoddshoz, elcsépelt magyarazatokat adott, mint ,,min-
dig kozbejott valami”, ahdnyszor csak betette a 1abat az irodaba.
Széval ezen az tilésen abban allapodtunk meg, hogy masnap déle-
16tt ,,szobafogsagot” kap az irodadban. Az ugyféllatogatasok elstt
be sem tehette a ldbat az iroddba, hanem reggel mindjart el kel-
lett indulnia. Ez az intézkedés vezetett oda, hogy rovid idé alatt
jelentésen megnétt a forgalom. A cég lassan kijétt a veszteségbdl.
De bizonyos id6 utan a véllalat megint ugyanolyan rossz helyzet-
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Jatszmak a coachingban

A jatszmak koncepcidja hirom szinten jatszik szerepet a
coachingban:

» Coach és tigyfél jatszmaban vannak egymdssal.

» Az tgyfél a cégnél jatszmaba keveredett és nem tudja ke-
zelni.

» A coaching egy mar zajl6 jatszma része.

Az iigyfél jatszmai

Csak néha fordul el6, hogy az tigyfél jatszmaba prébalja csalni a
coachot. Mégis van kétféle jatszma, ami valdszinileg nem isme-
retlen egy kolléga szamara: ,En szegény aldozat” és ,igen, de...”
Gyakran el6fordul, hogy az tigyfél kizarélag a koriilmények 4l-
dozataként latja magat. Passziv nyelvezetet hasznal, mér ezen is
észrevehetd, hogy csak igy képes 6nmagit meglatni, nem olyas-
valakinek, aki befolydsolna a koriilményeket. Ilyen kézlések utal-
hatnak erre példaul, mint: ,Mindig megtérténik...” vagy ,rosszul

sikeriilt” vagy ,nem bizonyult hasznosnak”.
Azdldozatijdtszmajeleia  Ez a nyelvhasznalat kozvetve mutatja, hogy a
coachingban.  legbelsé referenciakeretében nem gy éli meg

6nmagat, mintha kéze lenne a torténésekhez.
Mert azokat teljes mértékben egy mindenhat6 ,valami” okozta, 6
maga csak elszenvedte.

Ebben az esetben az a dolga a coachnak, hogy tudatositsa az
ugyfélben a nyelvhasznalatit. Jobban hat, mint a kézvetlen
szembesités: ,Feltlint mar maganak, hogy nem is cselekvéként
tekint magara?”, ha a coach kozvetetten fogalmaz, igy azzal az
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Jatszmék a coachingban

ugyfél aktivitdsa is széba keriil. Tehét ahelyett, hogy azt kérdez-
né: ,Mi tartja vissza attdl, hogy beszéljen az tigyrdl a kollégak-
kal?”, ezt a megfogalmazast is vélaszthatja:

,Mit szélna ahhoz, ha beszélne a kollégajaval?”, .
Hogyan kezelje a coach az

vagy ,,Hogy birja ki, hogy ne védekezzen a tual- dldozatot.

kapasok ellen?”

,,,,,,

akkor taldlkozunk, ha az tugyfél els6é korben azért jon, hogy pa-
naszkodjon a fénokérdl és szovetségesre akar lelni a coach sze-
mélyében. Hosszasan és valtozatosan ecseteli a f6nok vezetési

hibait és megprébal megerdsitést kapni ra:
,Biztos maga is vezetési hibanak latja, ha ilyen Az,,6, de borzaszté!” ~ jditszma — ha
intézkedésekhez nyul ebben a helyzetben?” A g;dldozat szivetségesévé akarja

valaszat jol meg kell gondolnia erre a kérdésre.  tenniacoachot.

A kezdeményezett jatszmat a tranzakcidanali-
zis igy keresztelte el: ,O, de borzaszté!” Aki ezt a jatszmat jatssza,
az nem akar semmiféle megoldast keresni vagy valtoztatni. Csak
panaszkodni akar és ilyen médon figyelmet, odafigyelést kapni.
A felajanlott horgot, tehat hogy vezetdi kérdésekben specialis-
tava 1épjen el6, jobb inkdbb elutasitani és e helyett a coaching fo-
lyamatot széba hozni. Példdul ezt mondhatna: , Az tiint fel, hogy

az elmult két tilésen sokat panaszkodott a féno-
kérsl. Tehat nyilvanvaléan szenved a viselkedé-  Ezzel a pozicidval keriilhetiel a
sétél. Az is felttnt, ugy allitja be 6nmagat, mint ~ coachahorgot.

aki teljesen tehetetleniil 4l vele szemben, mint-
ha nem lenne semmiféle befolyasa a helyzetre. Bel6lem ez kivaltja
a segiteni akarast. De a szakmai énem pontosan tudja, hogy nem
ez valna a haszndara. Igazabdl az lenne hasznos 6nnek, ha ki tudna
1épni az aldozati szerepbdl, amiben teljesen tehetetlennek éli meg
6nmagit, és egyitt megvizsgalnank, mi az 6n szerepe abban,
hogy igy zajlanak a dolgok. Mit tesz tudattalanul, hogy a féncke
igy viselkedik 6nnel? Hogyan készteti arra, hogy igy viselkedjen?
A t6bbi kolléga hogyan viselkedik a helyzetben? Mit jelentene az
6n szdmadra, ha feladna az dldozat szerepét? Milyen felismerést
hozna, ha aktiv része lenne a térténéseknek? Mit jelentene ez a
fénokére, a mi ketténk kézos munkajira vonatkozéan?”

Ha kildték az tigyfelet, az ,,6, de borzasztd!” jatszma néha csak
arra szolgal, hogy elkeriilje az igazi coachingot. Az igazi iizenet ez:
LA f6nokom alkalmatlan, a kollégak firasztéak és a beosztottak

215



