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„Koučingo ir Geštalto sąsajos“
Dovilė Černiauskienė
Kas yra kaučingas?

Koučingas - tai ugdymo ar vadovavimo metodika, kurios pagalba yra atskleidžiamas asmenybės vidinis potencialas, leidžianti jam tobulėti, pagerinti savo darbo efektyvumą, sustiprinti turimus gebėjimus, juos vystyti ir tobulinti. Tai ne tik technika, bet ir valdymo, santykių su žmonėmis, mąstymo stilius. 

Asmeniniame gyvenime koučingas naudojimas pačiais įvairiausiais atvejais: vaikų auklėjime, asmeninių tikslų formulavime,  konfliktų sprendime, kenksmingų įpročių (alkoholis, rūkymas ir t.t.) atsisakyme, santykių gerinime ir t.t. (life kaučingas).
Koučingas taip pat naudojamas karjeros klausimuose, ieškant darbo, renkantis profesiją ir pan. Taip pat vis plačiau šis metodas naudojamas versle - organizacijų kaučingas.

Kaučingo istorija

Koučingas, kaip nauja konsultacinio palaikymo forma, atsirado 1980 metais. Pradžioje šis terminas buvo suprantamas kaip sportininkų, kurie pretenduoja į aukštus rezultatus, treniravimas. Po to koučingo, kaip asmeninio ugdymo paslaugą, ėmė užsisakyti verslininkai, politikai ir visuomenės veikėjai, rinkdamiesi koučingą kaip didelių tikslų pasiekimo metodiką. Koučingas pradėjo vaidinti didelį vaidmenį versle, tačiau ilgą laiką buvo kaip privilegija tik aukščiausio lygio vadovams.

Visuomenė yra užsikrėtusi "informacijos amžiaus virusu": visi, kaip siekia kuo daugiau žinių, skaito knygas, lankosi seminaruose bet pamiršta patį svarbiausių dalyką - taikyti turimas žinias. Mokslininkai teigia, kad šiandien vidutinis žmogus realiai pritaiko 0,01% turimų žinių. 

Koučingas atsirado kaip atsakas susidariusiai situacijai. Tai metodika, kuri nemoko žmogaus, bet padeda jam efektyviau išnaudoti savo įgimtus sugebėjimus, turimas žinias ir sukauptą patirtį. Koučingas remiasi tikėjimu, kad žmogus turi pakankamai įgimtų sugebėjimų pasiekti bet kuriems tikslams.
International Coach Federation, toliau ICF (Tarptautinė koučingo federacija (TKF)) - didžiausia pasaulyje koučingo specialistus vienijanti organizacija, vienijanti daugiau nei 18.000 narių daugiau nei 100 įvairių pasaulio šalių. ICF yra vienintėlė organizacija, suteikianti visame pasaulyje pripažįstamą kvalifikaciją, kelia aukštus etikos reikalavimus, palaiko kvalifikuotų koučingo specialistų bendradarbiavimą visame pasaulyje (daugiau nei 7000 koučingo specialistų, dirbančių įvairiuose šalyse).

Koučingas Lietuvoje žengia pirmuosius žingsnius ir darosi vis labiau populiarus. Į tai reaguodamos, dalis Lietuvoje mokymus rengiančių firmų tiesiog pakeitė buvusių vadovavimo seminarų pavadinimus, įrašydami žodį koučingas, nekeisdamos seminarų turinio.  Tai iškreipia supratimą apie koučingą. ". Kai kurie koučingą tapatina su įsipareigojimų išgavimu...

Bendrieji kaučingo principai:

· ICF kompetencijos:

· ICF etikos principai (konfidencialumas, pagarba specialybei bei nepelnytų lūkesčių nesuteikimas ir pan.);

· Kontraktas (susitarimas, užklausa, norimas rezultatas, kaučo vaidmuo);

· Santykio sukūrimas bei palaikymas (horizontalus santykis, pagrįstas pasitikėjimu);

· Įsisąmoninimo didinimas;

· Veiksmų plano paruošimas;

· Atsakomybės įvardijimas (galimi namų darbai, tarpinių rezultatų vertinimas ir pan.);

· Pozityvumas (daugeliu atveju);

· Supervizijos.

Kaučingo ir psichoterapijos skirtumai bei panašumai
Kaučingas - dar viena galimybė, dar vienas metodas, įrankis žmogaus kelyje į savęs paieškas. 

Klientui iškėlus problemą/užklausą, psichoterapeutas dažnai skatina gilintis į problemą, jausmus, kylančius čia ir dabar, susijusius su problema bei ieškoti resursų, tai kaučas skatina kalbėti daugiausia apie tai, kaip yra, kai problemos nėra, ne ignoruodamas problemą, bet skatindamas ieškoti resursų.

Kaučingas ir Geštaltas. Sąsajos.

Čia ir dabar. Abi metodikos ypač pabrėžia būvimą čia ir dabar, su tuo susijusius jausmus bei pojūčius. 
Taip pat skatinama kalbėti apie save, savo pojūčius, jausmus, o ne spręsti kitų problemas bei gyventi kitų gyvenimus - Apie klientą. 
Klausimai – vienas pagrindinių įrankių, padedančių klientui artėti prie atradimų, suvokimo. Horizontalus santykis – abi metodikos propoguoja horizontalų kliento ir konsultanto santykį. Kaučas, konsultuojantis organizacijoje neturi būti tos srities, kurioje dirba klientas, specialistas ir net gali visai neišmanyti specifikos. Dažnai tai padeda neįsivelti į srities specifiką ir nuoširdžiai besidomint kliento užklausa, būti kartu, vesti jį. 
Judėti su klientu, būti su juo taip pat vienas iš esminių kaučingo principų.

Abiejų metodikų atvejais labai svarbūs ir yra akcentuojami kliento juslės, pojūčiai. Taip pat kūnas. Kūno pozos keitimas, įprastų priimtinų išmoktų kasdieniškų gyvenimiškų pozų keitimas (pavyzdžiui namų darbams skiriant pratimus, judesius ir panašiai) gali būti taikomas, net siekiant pakeisti gyvenimišką situaciją.

Daug dėmesio skiriama žodynui. Žodžiai kuria pasaulius, todėl naudojant vienus ar kitus žodžiu kuriamas vienoks ar kitoks gyvenimas...

Kaučinge, kaip ir geštalte, taikomas eksperimentas. Ypač siekiant pokyčio. Pasikeitusi elgsena formuoja naują patirtį, naujas išvadas ir ciklas prasideda iš naujo. Svarbu neužstrigti viename iš „mėgstamų etapų“... David Kolb ratas: Įvykis → refleksija (specifinis suvokimas) →išvada, apibendrinimas (platesnis suvokimas) → veiksmas (jau kitoks) ...→ įvykis (jau kitoks)...

Ekologiškumas klientui - būtinas kaučinant. T.y. kaučas prisiima atsakomybę nepakenkti klientui, patarti jam nedaryti sprendimų, neformuoti tikslų, kurie racionaliai jam galėtų būti nenaudingi ar net pakenkti. Čia kaučas gali dalintis savo nuomone bei savo gyvenimiška patirtim.

Pasitikėti procesu. Reikia pasitikėti procesu, būti su savo klientų ir tai būtinai duos rezultatų.

Įsisąmoninimo siekimas (pvz.: ką duoda dabartinė situacija ir kas galėtų tai kompensuoti ją pakeitus; sumenkinimo lygiai ir kt.)- vienas iš kaučingo tikslų, taip pat kaip ir geštalto.

Sumenkinimo lygiai: I. nėra problemos; II. ji nereikšminga; III. ji neišsprendžiama; IV aš to negaliu.
Kaučingas organizacijose. 
Kaučas neturi būti tos srities specialistu ar žinovu.

Versle koučingas yra sėkmingai naudojamas:
- Kompanijos vystyme (kuriant kompanijos strategiją, sudarant vystymosi planą ir t.t.);
- Komandos formavime;
- Personalo motyvavime;
- Ruošiant ir apmokant personalą;
- Konfliktų šalinimui kolektyve;
- Personalo atrankoje;
Organizacijos(vadovo)- kliento(darbuotojo) - kaučo santykis. Reikia išlaikyti pusiausvyrą šiame santykių „trikampyje“. 

Kol kas organizacijų vadovybė suvokia kaučingą kaip: „ jį reikėtų pakaučinti“ arba „mes kažkokių tikslų neturime, tiesiog pakaučinkite...“.

Į sprendimus orientuotas kaučingas

Labai kūrybiškas, tik pozityvus, daug eksperimento, užtenka kartais vienos sesijos, orentuotas į  mažiausio pokyčio pastebėjimą bei jo įvardijimą.

Kartais nereikia žinoti priežasties ir nėra būtinybės viską suvokti ir pakeisti, kartais reikia tiesiog veikti..

Nes begalinė analizė gali atvesti i visišką paralyžių bei nieko neveikimą. Analysis to paralysis.

„Budizmo ir Geštalto terapijos sąsajos“
Rytis Stelingis
Vienas iš pirmapradžių geštalto terapijos šaltinių įtakojusių geštalto terapijos atsiradimą ir vystymąsi buvo  orientalistiniai, ir ypač budistiniai mokymai ir praktikos, iš kurių didžiausią įtaką geštalto terapijai ir pačiam F. Perls padarė Dzen Budizmas.


Geštalto terapijos ir Budizmo palyginimas

Esminiai panašumai
· Abiejų šių mokymų pagrindinis tikslas: padėti žmogui išsivaduoti iš kentėjimo.

· Abu šie mokymai pažymi, jog viskas kinta, viskas yra laikina, viskas yra procesas.

· Abu šie mokymai pasižymi išskirtine orientacija į “čia ir dabar” mūsų prote vykstančius procesus: “Viskas yra sukurta proto”.
· Abu šie mokymai skatina individo “šimtaprocentinį sąmoningą buvimą” “čia ir dabar”.

· Abu šie mokymai nukreipti į čia ir dabar suvokimo srautą ir suvokimo didinimą.

· Abu šie mokymai atiduoda pirmenybę “grynam, betarpiškam” suvokimui, kelyje į savęs ir realybės pažinimą, atmesdami galimybę, jog realybę galima pažinti intelektu.

· Abu šie mokymai, orientuoti į savęs ir realybės pažinimą per betarpišką patyrimo suvokimą ir priėmimą tokio koks jis yra, o ne intelektualę patyrimo analizę.

· Abu šie mokymai pabrėžia individo natūralios savireguliacijos, spontaniškumo, savirealizacijos svarbą.

· Abu šie mokymai pabrėžia asmenybės integraciją ir harmonijos siekimą savo viduje ir santykyje su aplinka.

· Abu šie mokymai pabrėžia individo atsakomybę už savo likimą bei asmenines pastangas kelyje į norimą gyvenimo kokybę.

Esminiai skirtumai
· Greta šių pagrindinių panašumų Geštalto terapija turi tam tikrų esminių skirtumų lyginant ją su Budizmu. 

· Kaip rašo Dzen meistras Seung Sahnas: “Budizmo tikslas yra, visų pirma pasiekti prabudimą/prašviesėjimą, o po to padėti visoms būtybėms. Šie du dalykai yra kaip dviračio vežimo du ratai. Jūs negalite niekur judėti be jų abiejų iš karto”; 

· “Budizmo mokymas jums rodo, kaip klausiant šį klausimą – “Kas aš esu?” – jūs pasieksite – nežinau - , kuris yra jūsų tikroji prigimtis, jūsų tikrasis Aš (self),… tam, kad jūs iš tiesų pasiektumėte tikrąjį kelią, tiesą ir teisingą  gyvenimą. Taigi, jūs galite matyti, kad Budos mokymas iš tiesų nėra religija; Budizmas yra kelias.” 

· Geštalto terapijos tikslas nėra prabudimo siekimas, siekiant peržengti savo Ego ir iliuzinio “Aš” ribas, siekiant atskleisti pirmapradę sąmonę ir betarpiškai išgyventi viso ko kitimą ir laikinumą bei tiesiogiai patirti visaapimančią tuštumą, kurioje, kaip sakoma Širdies Sutroje (vienoje iš svarbiausių užrašytų budistinių mokymų):“… nėra pavidalo, nei jausmų, nei įspūdžių, nei pojūčių, nei sąmonės ….. Nei neišmanymo, nei neišmanymo išblėsimo … nei senatvės, mirties, nei senatvės – mirties išblėsimo. Nei kančios, jos atsiradimo, nurimdymo, tako, nei pažinimo, nei pasiekimo, nei siekiančiojo.” 

· Geštalto terapijos tikslas yra padėti žmogui suvokti ir įgyvendinti savo adekvačius norus ir tikslus, išspręsti savo psichologines problemas bei atsikratyti ne tiek “egzistencinės kančios”, bet “neurotinės” kančios, siekti pusiausvyros savyje ir su kitais žmonėmis, gyvenant pilnakraujį socialinį gyvenimą, talpinantį savyje ir gyvenimo džiaugsmą ir skausmą.
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