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Mariusz Gotaszewski - jest coachem kadry zarza-
dzajacej w zakresie rozwoju kompetencji menedzerskich
i przywddczych oraz komunikacji. Jest tez trenerem bizne-
su w zakresie coachingu i sprzedazy. Posiada doswiadcze-
nie z zakresu life i business coaching. Ma na swoim koncie
ponad 10 lat doswiadczenia jako menedzer. Jest cztonkiem
ICF (International Coach Federation).

| Jego pasja jest praca z ludzmi, ktérzy chca osiggac wiecej
i wspomaganie ich na drodze do realizacji zamierzen, kt6-
re wezedniej mogty by¢ jedynie marzeniami. W ten sposéb
tworza sie fundamenty pod budowe zycia odzwierciedlajacego najwazniej-
sze osobiste i zawodowe cele, pragnienia i wartosci. Dalsza praca skupia sie
na odkryciu i wzmocnieniu wewnetrznych potencjatéw oraz zbudowaniu
umiejetnosci, ktére umozliwia osiagniecie tych celéw.

Mariusz rozpoczynat swoja kariere w branzy FMCG zajmujac sie project ma-
nagementem. Kolejne doswiadczenia zdobywat zarzadzajac zespotami ludz-
kimi w branzy telekomunikacyjnej i w bankowosci. Z sukcesem zarzadzat ze-
spotem zakfadajacym jeden z bankéw w Polsce, obejmujac w nim stanowi-
sko Dyrektora ds. Zarzadzania Ryzykiem. Posiada doswiadczenie w sprzeda-
7y bezposredniej zdobyte w sektorze ustug finansowych. Aktualnie pefni
funkcje Dyrektora ds. Rozwoju w Corporate Coach U Poland.

Od kilku lat jego pasja jest coaching, rozwdj osobisty, komunikacja i moty-
wagja. Uczyt sie od najwiekszych autorytetéw w dziedzinie motywadji, za-
rzadzania i rozwoju osobistego: Anthonego Robbinsa, Richarda Bandlera
iTada Jamesa.

Ukoniczyt stosunki miedzynarodowe i zarzadzanie w Szkole Gtéwnej Han-
dlowej w Warszawie, prawo podatkowe na Uniwersytecie Warszawskim oraz
program akredytujacy w ramach najstarszej i najbardziej prestizowej amery-
kanskiej uczelni szkolacej coachéw Coach University (CoachU) w USA. Posia-
da tytut Mastera NLP, Mastera Time Line Therapy oraz Coacha NLP zdobyty
w American Board of NLP. Jest licencjonowanym trenerem programu ksztat-
towania coachingowego przywodztwa Coaching Clinic® i programu badania
profilu zachowan sprzedazowych Persolog®. Jest w trakcie akredytacji Asso-
ciate Certified Coach (ACC) w International Coach Federation.

Kontakt
Mail: fmariusz.golaszewski@coachu.pl |
Telefon: 0793 00 74 74

Witold Salski - Trener, Master Coach, psycholog.
Na co dzien pracuje jako trener i coach w Stowarzy-
szeniu na Rzecz Rozwoju Kapitatu Spotecznego. Po-
maga osobom dtugotrwale bezrobotnym i niepet-
nosprawnym ruchowo w poznaniu siebie, odbudo-
waniu poczucia wiasnej wartosci, zbudowaniu au-
tomotywacji i utatwieniu powrotu na rynek pracy.
Dodatkowo indywidualnie prowadzi lifecoachingi
i biznescochingi jak réwniez wspoétpracuje z firmami
jako trener zewnetrzny.
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Tomasz Mnich - Przeprowadzit zmiane organiza-
cyjng IT w Lukas Banku. Zbudowat Shared Service
Centre Roche (Azja, Europa Zachodnia, CEE i USA). Re-
organizowat departamenty IT dla Getin International
na rynku CEE. Zbudowat IT w AlG CFG. Doradzat w BRE
Banku, mBanku, TempoFinanse, MultiBanku, KBC, Za-
giel, Tekom, Ceneo, SanMarkos. Twérca metody The
Why Method™ oraz coachingu grupowego OCGC™
i PCGC™.

Ukonczyt MBA, Executive Studies in Finance, Licencjat
psychologii zarzadzania oraz studia magisterskie z in-
formatyki.

Certyfikowany: PMP, Prince2, Advanced Master in PM,
IPMA, ISO, CISA, CISM, ITIL,. Group coach: ORSC, TCl,
CDC. Executive coach: Co-Active, ICC, The Coaching
Academy, Purposeful Coaching, Performance Coaching.
Trener: ATS, NLP Coaching, Szkoty Tippinga, Dream
Universtity, Pathway Institute, NLP Polska, Mistrz Re-
iki oraz HUESA (18 poziom).

Kontakt:

|mnich@thewhymethod.com |
vww.thewhymethod.com |
tel. +48 502 254 193

Adam Debowski Wspotzatozyciel Instytutu NLP
Coaching. Prowadzi cykl szkolen certyfikujacych Mas-
ter Coachdw i Licencjonowanych Treneréw Life Coaching.
Twoérca metody Coaching Value System. Trener Co-
achéw, Master Trener Time Line Therapy® i psycholog.
Szkolit sie m.in. w USA i Wielkiej Brytanii. Prowadzit
szkolenia dla specjalistow z takich firm jak PGNiG,
Nokia, X-Trade Brokers, czy ING.

Kontakt

Mail: info@nlpcoaching.pl]
WWW.n]pcoacFing.p7 |
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JAK I GDZIE UCZYC
SIE COACHINGU?

Beata Kupiec, Beata Lebiocka, Monika Sadowska

|

Jesli chcesz zostac coachem, to wybor szkoty, czy kursu

mozna potraktowac jako pierwsze i bardzo wazne

cwiczenie coachingowe. W tym artykule piszemy

o wielu istotnych kryteriach tego wyboru, ale uwazamy,

ze maja one byc dla Ciebie tylko inspiracja. Na pewno

nie stanowia one wyczerpujacej listy zawierajacej

wszelkie potrze

Ine dane do podjecia decyzji.

achecamy Cie do tego, abys
Z sam / sama dopisat / dopisata

takie elementy, ktére sg istotne
dla Ciebie i beda odzwierciedla¢ Two-
je potrzeby. Identyfikacja tych potrzeb
pozwoli Ci na znalezienie takiej szkoty,
z ktérej masz szanse by¢ zadowolony /
zadowolona. Potraktuj ten artykut jako je-
den z drogowskazéw na drodze do zdo-
bycia nowego zawodu.

Wybor szkoty coachingu nie jest pro-
stym zadaniem, bo pod uwage trzeba
wzig¢ wiele elementéw stojgcych zaréw-
no po stronie uczestnika, jak i szkoty.

Pierwsze pytania, od ktérych nalezato-
by zacza¢ to te zwigzane z sobg samym,
a wsréd nich min: Do czego i w jaki spo-
séb bede wykorzystywacé umiejetnosci
nabyte podczas kursu?, Jaki jest obecny
poziom moich kompetencji potrzebnych
do bycia coachem?

Poniewaz stawanie sie coachem jest
wedtug nas czyms$ wiecej niz tylko naby-
waniem réznorodnych technik komuni-
kacyjnych, przede wszystkim praca do-
tyczaca wiasnych postaw, wartosci, prze-

konan etc., niezwykle istotne bedzie zna-
lezienie szkoty, ktérej program odpowia-
da naszej filozofii zycia i pracy. Pojawiaja
sie wiec kolejne pytania: jaka filozofia jest
mi bliska, co stanowi moje wartosci, jakie
postawy chce wzmacnia¢/modyfikowac?
Z pewnoscig warto wiec na tym etapie...
skorzystac ze wsparcia coacha, by dotrzec¢
do tych informacji w samym sobie, nim
zdecydujemy sie na te czy inng szkote.

Wazne, by w drodze do celu mie¢ wiasci-
wego towarzysza !

Ponizszy tekst podzielitysmy na kryte-
ria, ktore nalezy rozwazy¢ przy wyborze
szkoty/studiéw/kursu. Zacznijmy od kryte-
riéw ilosciowych. A na poczatek od akredy-
tacji szkoty/kursu/studiow. Jakie akredyta-
cje posiada szkota i kim sa instytucje akre-
dytujace? Nie dajmy sie zwies¢ fantazyj-
nym nazwom, zwlaszcza tym z duzj ilo-
$cig obcojezycznych wyrazéw, za ktérymi
stoi wytacznie bujna wyobrazZnia jej twor-
cédw. Samo stowo akredytacja, certyfikacja
brzmi catkiem doniosle, ale kto akredytuje
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tych ktorzy akredytuja? Pamietajmy o tym,
ze w zasadzie nie istniejg zadne regulacje
zewnetrzne decydujace o tym, kto i w ja-
kich warunkach akredytacji moze udzie-
lac. Kryteria akredytacyjne tworza same
jednostki udzielajace akredytacji. Nie ma
niezaleznej organizacji, ktéra weryfikuje
instytucje iich kryteria, jak to ma miejsce
np w przypadku uczelni wyzszych. Moze-
my wiec gtéwnie liczy¢ na powszechnie
panujacg opinie dotyczaca tej czy owej
akredytacji, udzielanej przez te czy owg
instytucje. Nie mozna jednak catkowicie
odej$¢ od wagi akredytacji. Bez watpienia
obecnie funkcjonujace na naszym rynku
organizacje takie jak np ICF czy ICCtworza
wiasne kryteria przyznawania akredytadji,
a to juz jakis punkt odniesienia. Oby nie
jedyny jednak.

Kolejnym ilosciowym kryterium jest
ilo$¢ godzin/dni szkoleniowych oraz roz-
tozenie ich w czasie. Jesli przyjmiemy, ze
sam coaching jest zwigzany ze zmiana,
to z pewnoscia uznamy, ze ta potrzebu-
je czasu. Sprawdzmy wiec, jak czesto, jak
dtugie i w jakim okresie odbywaja sie spo-
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tkania. Wartosciowe jest takze uzyskanie
informacji o liczbie absolwentéw. Nalezy
zapytac o to, ilu kurs ukonczyto? Jak wielu
zrezygnowato w trakcie? Czy zapisanie sie
na kurs/szkolenie jest tozsame zjego ukon-
czeniem? lle jest stopni posrednich weryfi-
kujacych etapy zdobywania wiedzy i umie-
jetnosci? Cena kursu, to takze wazne kry-
terium. Jeszcze wazniejsze jest uzasadnie-
nie, z czego cena wynika. Warto uwaznie
postucha¢ odpowiedzi na to i poprzednie
pytania, by méc postawic plus lub minus
przy kryterium ilosciowym, jako jednym
z czynnikéw decydujacych o wyborze.

Kolejnym istotnym kryterium jest kry-
terium jakosciowe. Te podzielitySmy na
merytoryczne, metodologiczne i ... po-
zostate.

NLP, koncepcja ericksonowska, Ge-
stalt, podejscie behawioralne ... na na-
szym rynku pojawia sie wiele szkét ba-
zujacych na tych i innych koncepcjach.
Sprawdzmy, co to znaczy? Jak dana szkota
rozumie wykorzystanie poszczegdlnych
koncepdji/filozofii, co za tym stoi? W ja-
kim stopniu do nich sie tylko odwotuje,
aw jakim na nich bazuje? Zadajmy pyta-
nie, jak szkofa rozumie wykorzystanie tej
koncepdji /filozofii w samym coachingu?
Czy dana koncepdja/filozofia nam samym
odpowiada? Czy jesteSmy w stanie sie
z nig utozsami¢, by moéc z niej korzystac
w naszej dalszej pracy? Nie dajmy zwie$¢
informacji, ze szkota taczy wiele réznych
koncepgiji i sama w sobie stanowi sume
ich wszystkich. Doskonale wiemy czym sg
proszki trzy w jednym. Nie obawiajmy sie
prosi¢ o wyjasnienia, na czym to potacze-
nie polega i co oznacza w praktyce.

Program szkoty/kursu jest wazna in-
formacja jakiej potrzebujemy. Przeczy-
tajmy go uwaznie. Czy jest sformutowa-
ny w pytaniach? Jesli tak, to warto docie-
kac, co zodpowiedziami na nie. Czym in-
nym w programie jest np punkt jak zo-
sta¢ coachem?, a czym innym etapy zo-
stawania coachem, a do nich podpunkty.

W programie szukajmy informacji czego,
i na jakiej podstawie bedziemy sie uczy¢,
nie za$ pytan, ktére sami sobie stawiamy
idac na kurs.

Kazdy kurs/szkolenie jest prowadzone
przez kogos. Z doswiadczen wiemy, ze to
wiasnie ten ktos wnosi, lub nie do szko-
lenia bardzo wiele. Ten ktos to trener. llu
treneréw bedzie przekazywato nam wie-
dze podczas szkolenia? Czy bedzie to jed-
na, czy kilka os6b? To informacja znaczaca.
Przeciez dobrze jest probowac z réznych
zrédet, poznawac z réznych perspektyw,
korzystac¢ z réznych doswiadczen, zanim
zdecydujemy, co ma by¢ nasza oryginalng
droga. Jeden chocby baaardzo doswiad-
czony trener nie da nam tego, co moze
whies¢ kilku doswiadczonych treneréw. |
tu pojawia sie kolejne pytanie. Kim sg oso-
by prowadzace? Czy sa wytacznie trenera-
mi czy takze coachami praktykami? Zde-
cydowanie radzimy sprawdzac obydwie te
kompetencje. Zacznijmy od trenerskiej. Ja-
kie doswiadczenia ma nasz trener, od jak
dawna to robi, skad umie to, co robi, jak
rozwija swoje kompetencje trenerskie i jak
czesto to robi? Z jakiej metodologii korzy-
sta? Co stanowi jego zaplecze, jesli chodzi
o wiedze i umiejetnosci? lle dni szkolenio-
wych poswieca w miesigcu na prace tre-
nerska ? Wiemy, ze by w zawodzie trenera
byc efektywnym, to maksimum prowadzo-
nych dni szkoleniowych w miesigcu przy-
padajacych na jednego trenera ogranicza
sie do osmiu. Pozostaty czas to praca wia-
sna i przygotowywanie szkolen.

Czy nasztrener jest rOwniez coachem?
Jedliwaznejestdla nas, by mie¢ do czynie-
nia z praktykiem coachingu, to sprawdz-
my réwniez i te informacje. Od jak dawna
nasz nauczyciel zajmuje sie coachingiem?
Ziloma klientami pracuje i jacy klienci sa
w stanie udzieli¢ mu referencji? | wresz-
cie czy nasz coach ma coacha? Wiele mie-
dzynarodowych stowarzyszen coachéw,
jako jedno z kryteriéw przyjecia do swe-
go grona wyznacza okreslong ilo$¢ go-
dzin coachingu wtasnego oraz spotkan
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superwizyjnych. Czy jest ktos, kto nadzo-
ruje i weryfikuje jego / jej prace?

Jakosciowym kryterium metodologicz-
nym warto poswieci¢ sporo uwagi. Pozain-
formacjami dotyczacymifilozofii, czy teo-
retycznego podtoza realizowanego pro-
gramu, istotna jest takze odpowiedz na
pytanie, jak bedziemy uczeni ? lle bedzie
teorii, a ile praktyki? Co zawiera praktyka?
Czy bedziemy mieli okazje ¢wiczy¢, odgry-
wac role, doswiadczy¢ wiasnego coachin-
gu? Czy bedziemy mogli prowadzi¢ sesje
coachingu z innymi uczestnikami szkole-
nia pod okiem prowadzacego? W jaki spo-
s6b bedziemy wspierani miedzy moduta-
mi szkolenia? Czy dostaniemy prace do-
mowe? Czy w miedzyczasie trener/coach
bedzie do naszej dyspozyciji, jesli tak, to
w jakiej formie i w jakim zakresie? Pa-
mietajmy, ze uczenie sie to proces, ktdry
nie konczy sie wraz z opuszczeniem sali
szkoleniowej. To w codziennym zyciu
wiasnie, bedziemy chcieli ¢wiczy¢ i dos-
wiadczad. Czy bedzie dostepny dla nas
ktos, kto te eksperymenty zechce zwery-
fikowac? Krétko méwiac, co bedzie po-
miedzy sesjami?

Jednym z elementéw jakosci metodo-
logicznej s materialy dydaktyczne. Co za-
wieraja, jak s3 nam przekazywane, czy do-
stajemy pakiet na poczatku kursu, czy tez
materiaty dodatkowe podczas szkole-
nia. Mozliwos¢ otrzymywania materia-
tow dodatkowych w trakcie zaje¢, zwiek-
sza szanse na to, ze trener ,idzie za, a nie
przed grupg” i jest chetny i gotowy, by
modyfikowac/rozwija¢ i dostosowywac
poszczegdlne moduty do oczekiwan i po-
stepu grupy. Czy mamy dostep do bazy
wiedzy danej szkoty (czy nasza szkota ma
co$ takiego), linki do ciekawych artykutow,
liste lektur uzupetniajacych...i wreszcie jak
czesto bedziemy to otrzymywac?

Codalej czyliinne, to kolejne kryterium
warte rozwazenia.Jakie zakonczenie ofe-
ruje nam szkota? | jakie mozliwosci po jej
ukonczeniu? To wiasnie wtedy, gdy sto-
imy u progu swojej praktyki, najbardziej



potrzebujemy wsparcia, mentorai super-
wizji. Czy to wszystko znajdziemy w szko-
le, z ktérej ustug korzystalismy, przygo-
towujac sie do bycia coachem? Czy taka
ustuga zawarta jest w pakiecie szkolenia,
ktére ukonczylismy? Niektore ze szkét co-
achingu wprowadzaja cykliczne spotka-
nia swoich absolwentéw. Taka inicjatywa
wydaje sie by¢ cennym wsparciemdla po-
czatkujacego coacha. Istotne jest, czy i ja-

>>> Jak i gdzie uczyc sie coachingu?
-________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

kie mamy dalsze mozliwosci doskonale-
nia sie? Czy szkofa, ktéra ukonczylismy
oferuje kolejne etapy szkolenia? A moze
daje mozliwos¢ kierunkowego rozwoju
naszych kompetencji w wybranym zakre-
sie tematycznym na przykfad coachingu
personalnym czy biznesowym. Takie in-
formacje pozwolg nam, nawet jesli nie
zdecydujemy sie i$¢,dalej’, sprawdzic ile
.dalej” szkota mogtaby nas zaprowadzi¢.

Wyborowi szkoty coachingu warto
przyjrzec sie zwielu r6znych perspektyw
i do zaproponowanych wyzej kryteriéw
dodac te, ktére s dla nas istotne. Podje-
cie decyzji o wyborze konkretnego szko-
lenia moze by¢ jednym z pierwszych ¢wi-
czen coachingowych, ktére wykonamy.
Zyczymy powodzenia w tym ciekawym
i fascynujacym procesie zmian!

O AUTORZE

Beata Leblocka, Beata Kupiec, Monika Sadowska
pierwszy wortal na temat coachingu

Szkota Coachdéw
The Art and Science of Coaching

000O0O0OO

o

interesow do zespotowej wizji

Uczy zdolnosci wspierania ludzi w przejsciu od osobistych

Kompleksowy, akredytowany przez ICF program rozwoju coachow
Prowadzony przez trenerdw Erickson College z Vancouver

Przygotowuje do samodzielnego prowadzenia sesji coachingowych zgodnie z metodologiqg Erickson College
Uczy podejicia skoncentrowanego na rozwigzaniach
Daje mozliwos¢ prowadzenia sesji coachingowych juz od pierwszego dnia kursu
Rekrutacja juz trwal Terminy rozpoczecia najblizszych edycii: Krakéw 30.09.2010 | Warszawa 28.10.2010

Team Coaching

O Pokazuije jak w powtarzalny, stabilny sposdb tworzy<¢ innowacyjne rozwigzania
O Najblizsza edycja: Krakéw 19 - 21.10.2010

Certyfikacja

kompetencii

la coachow

0 Jest dopetnieniem Sciezki rozwoju kompetencii coachingowych

O Stanowi kompleksowe wsparcie w spetnieniu wymagan niezbednych do uzyskania certyfikatu
International Coach Federation oraz Erickson College

O Spotkanie inauguracyjne prowadzone przez Marilyn Atkinson: Krakéw 18.10.2010

Wiecej informacji na stronie Wszechnicy Uniwersytetu Jagiellonskiego www.wszechnica.uj.edu.pl /

Zapisy: Agata Piasecka , tel. 12 424 08 65,|agata.piasecka@uj.edu.pl | WSZECHNICA



coaching.info.pl
www.wszechnica.uj.edu.pl
mailto:agata.piasecka@uj.edu.pl

HUSINESS
CI?OACHING

» WYWIAD

WYWIAD

Z ADAMEM DEBOWSKIM

Czym wedtug Pana jest Life Coaching?

Jest to rodzaj coachingu, ktéry koncentruje sie na tematach zy-
ciowych, takich jak: relacje, rodzina, zdrowie, wybor swojej dro-
gi zyciowej, kontrola emocji, czy umiejetnosc rozumienia siebie
i swojej osobowosci. Klasycznie coaching i life coaching byty ro-
zumiane jako praca nad rozwojem potencjatu, pomoc w osia-
ganiu celéw . Dla mnie do tego nalezy doda¢ prace nad prze-
sztoscia. Dlaczego? Poniewaz bardzo czesto ciezko jest realizo-
wac swoje plany, jesli cos wewnatrz blokuje. Czesto sg to nega-
tywne emocje i ograniczajace przekonania z przesztosci, ktdre
w nas siedza. Jesli sie od tego nie uwolnimy, ciagle cos bedzie
nam przeszkadzato.

Kto korzysta z Life Coachingu: osoby prywatne czy tez mene-
dzerowie i firmy?

Tak naprawde kazdy. Mozna powiedzie(, ze nie kazdy korzysta z
business coachingu, ale kazdy kto korzysta z coachingu pracuje
poprzez life coaching. Nasi absolwenci pracujacy jako coachowie
w duzych organizacjach obserwuja, Ze 80% poruszanych pod-
czas sesji coachingowych tematéw to kwestie zyciowe. Mene-
dzerowie nie sg w stanie efektywnie dziata¢ w pracy, jesli cos we-
wnatrz nich jest niepouktadane.

Osoby prywatne decyduja sie na coaching gtéwnie w tematach
takich jak: znajdywanie harmonii miedzy rodzing a pracg, upo-
rzadkowanie spraw rodzinnych, odnalezienie siebie i swojej dro-
gi, zdrowie — poniewaz nie dziafaja leki, moze byc to kwestia psy-
chosomatyki.

Jakie sq korzysci dla klienta, ktory korzysta z Life Coachingu?
Poznaje siebie, dziatanie swojego umystu i emocji co pozwala na
przejmowanie wiekszej kontroli nad swoim zyciem i decyzjami,
ktére podejmuje. Zaczyna rozumieé znacznie lepiej swojg oso-
bowos¢, co jest kluczowe w budowaniu relacji, zwigzkéw i wspot-
pracy biznesowej. Ro$nie wtedy wewnetrzna pewnos¢, spokdj i
rownowaga. Daje to znacznie wiecej sity i energii do dziatania.

lle trwa sesja Life Coachinguiiile to kosztuje?
Ceny na rynku sa rézne i zalezg od coacha, jego doswiadczenia,
specjalizacji, metod i organizacji w jakiej dziata. Ceny potrafig

wahac sie od 100 zt za godzine do kilku tysiecy z. Wysokie ce-
ny sa kierowane do oséb na wysokich stanowiskach menadzer-
skich w duzych, miedzynarodowych firmach. Czas trwania jed-
nej sesji to 1h-2h. Jesli chodzi o forme pracy, z moimi klientami
pracuje na trzy sposoby:

1. Kazde spotkanie to praca nad konkretnym tematem.

2. Jedli widze, ze problem czy wyzwanie jest ztozong kwestia,
proponuje opcje: Sesja Przetamania albo Tworzenie Przyszto-
$ci, cykle osmiu spotkan, podczas ktérych dziatamy komplek-
sowo korzystajac z réznych metod pracy.

3. Czasamizgtasza sie do mnie osoba, ktéra potrzebuje pomocy,
ale nie jest w stanie pfaci¢ za coaching. Wtedy proponuije jej
opcje ,Podaj Dalej" Realizuje tym samym swojag misje wspie-
rania ludzi. Polega ona na tym, e ja oferuje coaching, a osoba
ma za zadanie poméc komus innemu w takim zakresie, w ja-
kim potrafi. Np. ostatnio na coachingu byt student, ktéry w za-
mian pracowat jako wolontariusz w schronisku dla zwierzat.

Czy kazdy moze zostac Life Coachem?

To zalezy po co chce nim zosta¢. Mozna powiedzie¢, ze kazdy
kto chce, moze przejs¢ przez szkolenia i praktyki, tak jak kazdy
moze zostac informatykiem, psychologiem, czy prawnikiem.
Wszystko zalezy od jego prawdziwej potrzeby i zaangazowa-
nia. Life Coach to osoba, ktdra dotyka czesto delikatnych tema-
tow zyciowych, a klient podczas sesji bardzo sie otwiera. Istotne
sg nie tylko metody z jakich Life Coach korzysta, ale jego posta-
wa i podejscie. Na pewno ta praca nie jest dla wszystkich. Jed-
nak Ci ktérzy zdecyduja sie pdjs¢ ta droga, bedg czerpac z tego
ogromna satysfakcje.

Jak wybrac Life Coacha?

To czeste pytanie, na ktére jak zawsze trudno odpowiedzie¢. To
tak jakby zapyta¢, jak wybrac dobrego pracownika albo mena-
dzZera. Na pewno warto popytac znajomych w firmie albo w ro-
dzinie i poszuka¢ coacha, ktéry jest polecany przez godna za-
ufania osobe. Jesli korzystamy z Internetu, badZmy uwaznii po-
Swiecmy czas na przejrzenie informacji o tej osobie. Gdy kiedys
tego typu pytanie zadatem moim klientom i absolwentom na-
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szego Instytutu, powiedzieli, ze wazne byty dla nich nastepuja-
ce kwestie:

« doswiadczenie,

« 0sobowos¢ coacha,

« stronainternetowa, ktéra budowata zaufanie i pozwalata do-
wiedzie¢ sie wiecej o Coachu,

« referencje klientéw,

« jakie jest wyksztatcenie Coacha i gdzie sie uczyt. Czy jest,sa-
mozwanczym coachem”czy posiada certyfikaty albo czy dzia-
ta w wiekszej organizacji,

« materialy, ktére zostaty stworzone przez Coacha: Artykuty, na-
grania Audio/Video.

Jakie sq wyzwania Life Coachingu?
Na pewno istotne jest doskonalenie dziedziny i poszukiwanie
najskuteczniejszych metod pracy. Wspdtczesny zauwazalny
trend to taczenie wielu form pracy z réznych szkét, a nawet kul-
tur. Bardzo wazne jest, aby dbac o wysoki poziom pracy i nie eks-
perymentowanie na,zywym organizmie”. Wyzwaniem dla Co-
acha jest bycie w cieniu i jak najmniejszy wptyw na klienta. To
klient ma by¢ gwiazda i mistrzem dla siebie. To on rozwiazuje
swoje problemy i podejmuje wyzwania, a nie Coach.

Problemem w srodowisku Life coaching sg tzw.,,samozwan-
czy coachowie’, ktérzy po przeczytaniu kilku ksigzek i byciu na
kilku dniach szkoler uwazaja sie juz za specjalistow. Jest to nie-
bezpiecznie zaréwno dla samych samozwancéw, poniewaz nie
zdaja sobie sprawy z tego, z czym tak naprawde wigze sie praca
zumystem cztowieka, jak i dla klientéw, ktérzy obdarzajg zaufa-
niem kogos, kto tak naprawde nie ma kompetencji.

Z moich obserwacji wynika, ze Life Coaching musi zawierac
w sobie prace zaréwno nad rozwojem cztowieka w przysztosci,
jakirozwigzywaniem problemoéw w przesztosci. Wielu coachéw
nie jest uczonych pracy nad przesztoscig i negatywnymi emo-
Cjami z nig zwigzanymi. Opierajac sie o standardy amerykanskie
wprowadzilismy w naszym Instytucie prace poprzez technikiTi-
me Line Therapy®, ktére pozwalajg skutecznie uwalniac sie od
blokad z przesztosci.

Ostatnio mozna zauwazy¢ wzrost zainteresowania coachin-
giem w Polsce zaréwno po stronie klientow, jak i osob ktore
chcq pracowaé w tym zawodzie, czym to jest spowodowane?
Mysle, ze jest kilka konkretnych powodéw. Coaching zaczat roz-
wijac sie w srodowisku biznesowym, poniewaz menadzerowie,
jak kazdy cztowiek, potrzebuja wsparcia mentalnego i emocjo-
nalnego. Problem polegat na tym, Zze wiekszo$¢ ludzi wstydzita
sie i bata przyznac¢ do tego, ze ma problem, Ze sobie z czyms nie
radzi albo, ze potrzebuje pomocy. Swiadomos¢, ze potrzebna

>>> Wywiad zAdamem Debowskim
-_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

jest terapia wywotywata silne blokady. Gdy pojawit sie coaching
i,moda”na niego wielu ludzi zrozumiato, ze praca nad sobag, pra-
ca nad swoimi emocjami jest kluczowa i daje wiele korzysci. Ten
trend z zachodu nie jest tylko pustym marketingiem, ale bierze
sie z faktycznych efektow.

Kolejny ciekawy mechanizm jest taki, ze kiedys, gdy ktos pra-
cowat nad soba i korzystat z pomocy specjalisty, oznaczato to, ze
byt chory i co$ z nim bylo nie tak. Dzieki coachingowi to mysle-
nie zaczeto sie zmieniac. Uswiadomilismy sobie, Ze tak napraw-
de to normalne, co wiecej: daje mozliwos¢ rozwoju, pokonania
swoich ograniczen, a nie ttamszenia ich w sobie.

Drugie imie coachingu to praktycznos¢, czyli jak najmniej
teorii i zbytniego dywagowania, zamiast tego konkretna pra-
ca nad zmiana.

Cho¢ zawdd coacha jest dos¢ nowym w Polsce, powstato juz
wiele szkét w naszym kraju.

Jakq widzi Pan przysztosc dla tego zawodu ?

Przysztos¢ zalezy od jakosci jaka bedzie prezentowac srodowi-
sko coachéw i jakie ich klienci beda osiggac efekty. Na pewno na
rynku zostana najlepsi, ktdrzy prezentuja najwyzsza jakos¢. Waz-
ne jest to, ze coaching otwiera wielu osobom mozliwos¢ zmiany
i rozwoju, z ktérej dotychczas nie zdawali sobie sprawy.

Jak Pan mysli, jak za 10 lat bedzie wyglqdat zawéd coacha?
Nie wiem. Ale wiem, Ze w ciggu tych 10 lat coaching wiele zmie-
ni w poziomie swiadomosci ludzi, firm i organizacji. To poteznie
wplynie na jakos¢ naszych relacji i biznesow.

Wywiad przeprowadzit Marcin Waniek

Adam Debowski

Wspotzatozyciel Instytutu NLP Coa-
ching.Specjalizuje sie w Life-coachin-
gu. Charakteryzuje go stosowanie
nietypowych metod w coachingu.
Wykfada w Wyzszej Szkole Handlowej
we Wroctawiu. Prowadzi cykl szkolen
certyfikujacych Master Coachoéw i Li-
cencjonowanych Treneréw Life Co-
aching. Twérca metody Coaching
Value System. Trener Coachéw, Master
Trener Time Line Therapy® i psycholog.
Szkolit sie m.in. w USA i Wielkiej Bry-
tanii. Prowadzit szkolenia dla specja-
listow z takich firm jak PGNiG, Nokia,
X-Trade Brokers, czy ING. Przeprowa-
dzit ponad 100 szkolen dla ponad
2000 ludzi.

Kontakt
Mail: info@nlpcoaching.pl
www.nlpcoaching.pl

BUSINESS COACHING 6/2010



mailto:info@nlpcoaching.pl
www.nlpcoaching.pl

10

JUNJINIEAN
CI?OACHING

» COACHING

MBA W ZARZADZANIU
CZASEM CZYLI ZARZADZANIE
CZASEM IV GENERACII

CZESC PIERWSZA

Mariusz Gotaszewski

_. _ Czy zdarza ci sie,

OszCZEDZASZ GODZINY?
TRACISZ LATA!

Dzi$ dysponujemy mndstwem narzedzi do
oszczedzania czasu. Samochody, telefony,
Internet, e-maile, organizery — one wszyst-
kie pozwalajg nam zaoszczedzi¢ minuty
i godziny czasu dziennie. Skupiamy sie na
oszczedzaniu godzin, a nie zauwazamy, ze
jednoczesnie tracimy lata. ..

Czy nie jest tak, ze jesteSmy pochfonie-
ci tym, co konieczne jest tu i teraz? Zepsu-
ty samochoéd, wywiadéwka dziecka, za-
kupy, raport na wczoraj w pracy? Zyjemy
w pedzie, nie mamy czasu na refleksje.
Wspinamy sie mozolnie po drabinie ka-
riery w tej czy innej dziedzinie nie zasta-
nawiajac sie, czy drabina jest przystawio-
na do wlasciwej Sciany...

Dlaczego tak sie dzieje? Dlaczego nie po-
Swiecamy chwili na to, by postanowic, na
ktdra Sciane bedziemy sie wspinac? Dlacze-

Ze wracasz wieczorem do domu

i mimo zmeczenia czujesz, ze twoje dziatania i wysitki

nie miaty najmniejszego sensu i nie posunely cie do

miejsca, w ktorym chciatbys by¢? Masz moze wtedy

wrazenie, ze zle wykorzystujesz swoj potencjat,

energie i czas? Ze zycie przecieka ci miedzy palcami?

To jasny znak, ze potrzebujesz zainteresowac sie

nowymi regutami dotyczacymi zarzadzania czasem.

Zdobadi MBA

gowieluznas zyje zyciem reaktywnym? Re-
agujemy tylko na bodZce, ktére przychodzg
zzewnatrz. A jedli reaguje tylko na bodzce,
to czyjajestem panem swojego czasu? Czy
ktos inny? | kto (szef, korporacja, rodzice?).
Innymi stowy, przed zastanowieniem
sie nad zarzadzaniem czasem, pierwotna
jest odpowiedz na pytanie: czy to ja jestem
autorem scenariusza swojego zycia (posta-
wa proaktywna)? Czy raczej jestem aktorem
drugoplanowym w innym scenariuszu (po-
stawa reaktywna)? | czy mam ochote napi-
sa¢ swoj whasny scenariusz? Jesli tak, to po-
trzebuje systemu, ktory nie tylko umozliwi mi
napisanie scenariusza, ale tez jego zrealizo-
wanie. | to w czasie jednego tylko zycia. ...

ZARZADZANIE CZASEM

I, II 1 III GENERAC)I

Ludzie od dawna szukaja sposobéw, by
kontrolowac czas, a raczej jego uptyw.
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Zarzadzaniu swoim zyciem!

Najpierw byt notes i lista zadan do wyko-
nania, zeby niczego nie przeoczy¢ i mie¢
poczucie kontroli nad tym, co sie dzieje.
Mozna nazwac to pierwsza generacja za-
rzadzania czasem. Atrybutem drugiej ge-
neracji moze by¢ kalendarziterminarz. Te
generacje charakteryzuje usitowanie prze-
widywania i wczesniejszego planowania
przysztych zaje¢, co jest juz postepem
w poréwnaniu do pierwszej generacji.
Trzecia generacja jest bardziej wspot-
czesna. Dodaje do wczesniejszych pozio-
mo&w ustalanie priorytetdw, jasne okresle-
nie hierarchii wartosci i poréwnywanie wa-
gi konkretnych dziatan do tych wartosci.
Dodatkowo zajmuje sie ustalaniem celéw
dtugo-, srednio- i krotkoterminowych tak,
by kierowany na ich realizacje czas i ener-
gia byty w harmonii z tymi wartosciami.
Zawiera tez zasade dziennego planowa-
nia, robienia konkretnych planéw z my-



« Co jest Twoja najwieksza potrzeba
w momencie w ktérym druga osoba
prosi¢ Cie o wykonanie zadania?

+ Jezelitego zadania nie przyjmiesz to co
dzieki temu bedziesz mégt zrobi¢?

+ Jezeli zrobisz to co chcesz zrobic to co
Citoda?

«+ Jaka korzys¢ bedziesz miat z tego, ze
zajmiesz sie swoim zadaniem nie przyj-
mujac dodatkowego?

« Co osiggniesz dzieki temu?

+ lcoCitoda?

Wybierz jedna lub dwie potrzeby, zodpo-
wiedzi, ktére padly. Wybierz takie, ktére sa
dla Ciebie najbardziej prawdziwe w tej sy-
tuacji. Jakie one s3?

Masz juz zdefiniowane potrzeby, na
ktorych Ci zalezy. Zastandw sie teraz nad
tym co takiego w danej chwili robisz (w
momencie kiedy ktos Ci przeszkadza,
proszac o wykonanie czego$ dodatko-
wego).

Odpowiedz na ponizsze pytania:

« Czym sie zajmuje w danym momen-
cie?
« Co konkretnie robig?

>>> Jak osiagnac rownowage dzieki technikom coachingowym

+ Jakmoge to co robie wyrazi¢ w trzech
czterech stowach?

Zatdézmy, ze tym co robisz jest ,pisanie
raportu ze spotkania” Twoja potrzeba
zwigzana z tym co robisz bedzie ,wywia-
zujac sie ze zobowigzania w terminie be-
de czut sie bezpiecznie” Potrzeba jest bez-
pieczenstwo.

Majac te dwa elementy mozesz udzie-
li¢ prostej odpowiedzi:,Nie moge zajac
sie teraz twoim zadaniem. Pisze raport
ze spotkania. Wywiazujac sie z tego zo-
bowigzania w terminie bede czut sie
bezpiecznie”. Poréwnaj te odpowiedz
ze standardowa odpowiedzig, ktéra pa-
da: ,przepraszam nie mam czasu’”. Kt6-
ra jest troche lepsza? To dopiero pocza-
tek. Teraz zajmiemy sie udoskonaleniem
odpowiedzi.

Co jest powodem tego, ze nie
chcesz zajac sie zadaniem kolegi w da-
nym momencie? Jak przerwiesz swoje
to nie zdazysz na czas. Stracisz poczu-
cie bezpieczenstwa. Wstaw sobie w po-
dany przeze mnie przyktad swoje po-
wody. Dodamy do Twojej odpowiedzi
bardziej precyzyjne pokazanie konse-

1. Ludzie poswiecaja wiecej czasu na prace niz to jest wymagane,

kwencji przerwania dziatania i zajecia
sie nowym zadaniem. Co powiesz na
zdanie: ,Nie moge zaja¢ sie teraz two-
im zadaniem. Pisze raport ze spotkania.
Jak przerwe teraz pisanie to wtedy nie
zdaze na czas. Nie bede sie wtedy czut
bezpiecznie.”

Ludzie potrzebuja w komunikacie od
Ciebie jasno wyrazonej intencji. Gdybys
miat czas i mégt sie tym zaja¢ pewnie
nie byto by problemu. Twoja intencja
w danej chwili jest zrealizowanie naj-
wazniejszej na dana chwile rzeczy. Po-
kazujac jasno drugiej osobie, ze pracu-
jesz teraz nad czyms co jest dla Ciebie
wazne dajesz jej do zrozumienia, ze nie
teraz. Tak dziata wyrazanie wtasnych
potrzeb.

Jezeli chcesz wykonac to o co Cie ktos
prosi troche pdzniej to wystarczy ze do
odpowiedzi dodasz jasng deklaracje. Na
przykfad:, Nie moge zajac sie teraz two-
im zadaniem. Pisze raport ze spotkania.
Jak przerwe teraz pisanie to wtedy nie
zdaze na czas. Nie bede sie wtedy czut
bezpiecznie. Zajme sie tym za trzy dni”
Pokazujac, ze chcesz sie tym zaja¢ da-
jesz drugiej osobie poczucie waznosci.

2. Powodem braku réwnowagi jest nieumiejetne zarzadzanie czasem,

3. Che¢ pomagania innym sprawia, Ze ciggle pozwalamy sobie na przerywanie wiasnych

obowigzkow,

4. Im wiecej razy w ciggu dnia przerywamy wykonywane czynnosci tym trudniej jest nam
je zakonczy¢ na czas,

5. Warunkiem koniecznym do osiagniecia réwnowagi pomiedzy zyciem zawodowym
i prywatnym jest umiejetne, asertywne porozumiewanie sie ze wspdtpracownikami,

szefem oraz pracownikami,

6. Kluczem do sukcesu jest koncentracja na najwazniejszych aspektach pracy,
determinacja w osigganiu swoich celéw coraz szybciej oraz madre zaangazowanie
we wspotprace z innymi.
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Gdybys powiedziat tylko ,nie mam cza-
su zajme sie tym za trzy dni". Jaka by by-
fa réznica?

CWICZENIE SKUTECZNEGO
ODMAWIANIA

Wypisz kilka sytuacji, w ktérych chciat-
by$ dyplomatycznie odmoéwi¢ komus
wykonania zadania i napisz do kazdej
odpowied?, ktéra przychodzi Ci do gto-
wy. Dla kazdej z sytuacji przeprowadz
ponizsze kroki.

« Zadaj sobie pytanie o potrzeby jakie
masz do zrealizowania w danym mo-
mencie.

« Okresl precyzyjnie to czym sie teraz
zajmujesz. Uzy¢ kilku stow. Ludzie
maja tendencje do moéwienia wielu
rzeczy jak chca sie z czegos wymigac.
Skutecznos¢ komunikacji gwaranto-
wana jest przez jej prostote.

« U6z zdanie odmowne. Ma ono by¢
proste. Przyktady:

- Nie moge teraz wykona¢ twojego
zadania.

- Przepraszam, teraz sie tym nie zajme.

— Nie jestem w stanie ...

« Napisz, krotko czym sie teraz zajmu-
jesz. O dziwo to czym sie zajmujesz
nie musi by¢ wyrafinowane aby prze-
konac drugg osobe. Ty nikogo nie be-
dziesz przekonywac. Powiedz po pro-
stu co robisz, nawet gdyby to byto stu-
kanie w stét. Jezeli jest to dla Ciebie
w danym momencie wazne to jest to
wazne. Przykfady:

- Pisze teraz raport ze spotkania.

- Odpowiadam szefowi na maila.

- Pracuje nad analiza rynku.

— Mysle nad nowym rozwigzaniem.

«  Okresl konsekwencje oderwania sie od
zadania w tym momencie uzywajac do
tego zdefiniowanej wczesniej potrze-
by. Nie boj sie uzywac prostych stéw
typu: bezpiecznie, mito, bede czét sie
dobrze, bede spetniony, to pozwala mi
sie rozwinga¢. Kilka przyktadéw:

« Jakoderwe sie od tego co robie to zgu-
bie watek i przestane czu¢ pasje,

+ Przerywajac zadanie, zapomne o tym
co dla mnie najwazniejsze. Bede sie
ztym czut Zle.

« Jak przerwe teraz to nie zrobie tego
co dla mnie jest bardzo wazne. Strace
wiarygodnosc.

+ Na koniec mozesz alternatywnie okre-
$li¢ to kiedy chcesz sie zajac zadaniem
kolegi lub przygotowac¢ odpowiedz,
ktéra pomorze mu samemu zajac sie
zadaniem. Przyktady:

- Bede mdgt zajac sie tym za tydzien.

- Skoricze za dwa dni, wtedy bede
mogt z Toba porozmawiad

- Zatrzy dni moge pomoc Ci. Wiem,
zetozadanie jest dla Ciebie teraz waz-
ne.Co mozesz zrobic zeby je zrealizo-
wac bez mojej pomocy teraz?

REKOMENDOWANE
DZIALANIA

Pamietaj o tym, ze jak chcesz w skuteczny
i mity sposéb komus$ odmoéwi¢ musisz:

« Jasno i krétko powiedzie¢ czego nie
zrobisz.

« Powiedzie¢ o tym co jest dla Ciebie w
danym momencie wazne, Twoja po-
trzeba.

+ Pokazacw prosty sposéb konsekwen-
Cje przerwania tego co robisz.

O czym WARTO PAMIETAC
Im krétszy komunikat tym bardziej sku-
teczny. Przypomnij sobie ile razy w zyciu
styszate$ dtuga argumentacje, ktéra do
Ciebie nie docierata w Zaden sposéb. Dla-
czego? Miate$ wrazenie, ze kazde kolejne
stowo wypowiadane przez druga osobe
gmatwa sens wypowiedzi i ostabia efekt.
Czujemy jako ludzie podswiadomie, ze
im kto$ diuzej méwi tym miej szczery jest
w tym co méwi. Po co opowiadac¢ dooko-
fa o tym, ze czegos nie zrobisz. Lepiej po-
wiedzie¢: ,przepraszam nie zrobie tego”.
Méwiagc wprost powodujesz, ze druga 0so-
ba nie ma czasu na zastanawianie sie nad
tym jak na Ciebie wptynac. Przekazujesz
w prosty sposéb swoja decyzje.

Im bardziej pokazesz potrzebe jakiej
nie bedziesz w stanie zrealizowa¢ sam
tym lepszy efekt uzyskasz. Ludzie nie lu-
big przeszkadza¢ nam w waznych rze-
czach. Zazwyczaj problem nie polega na
tym, Ze oni chca nam koniecznie prze-
szkodzi¢. Problem polega na tym, Ze oni
nie zdaja sobie sprawy z tego, Ze to co
teraz robimy jest naprawde wazne. Mu-
sisz im o tym jasno powiedzie¢. Sami sie
nie domysla.

O AUTORZE

Kontakt:

Tomasz Mnich - Przeprowadzit zmiane organizacyjna
IT w Lukas Banku. Zbudowat Shared Service Centre Roche
(Azja, Europa Zachodnia, CEE i USA). Reorganizowat depar-
tamenty IT dla Getin International na rynku CEE. Zbudowat
IT w AIG CFG. Doradzat w BRE Banku, mBanku, TempoFinan-
se, MultiBanku, KBC, Zagiel, Tekom, Ceneo, SanMarkos. Twér-
ca metody The Why Method™ oraz coachingu grupowego
OCGC™ i PCGC™.

Ukonczyt MBA, Executive Studies in Finance, Licencjat psy-
chologii zarzadzania oraz studia magisterskie z informatyki.
Certyfikowany: PMP, Prince2, Advanced Master in PM, IPMA,
ISO, CISA, CISM, ITIL,. Group coach: ORSC, TCl, CDC. Executi-
ve coach: Co-Active, ICC, The Coaching Academy, Purposeful
Coaching, Performance Coaching.Trener: ATS, NLP Coaching,
Szkoty Tippinga, Dream Universtity, Pathway Institute, NLP
Polska, Mistrz Reiki oraz HUESA (18 poziom).

mnich@thewhymethod.com |

www.thewhymethod.com

tel. +48 502 254 193
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CYKL SZKOLEN Z ZAKRESU www.bpm.gigacon.org
MODELOWANIA PROCESOW
BIZNESOWYCH

| modut:
POdStawy MOdEIowa n Ia Pocesow BUSINESS PROCESS MANAGEMENT

Biznesowych z wykorzystaniem BPMN
Terminy: 27 -29 lipca 2010r.
27 - 29 wrzesnia 2010r.

24 - 26 listopada 2010r., Warszawa

I modut:
Symulacja Proceséw z modeli BPMN Sprawne

Terminy: 25 - 27 sierpnia 2010r.

13- 17 o 010, varsz procesy biznesowe
Szkolenia dedykowane sa: - I(.Iucz w I? r.oceSle
B kadrze zarzadzajacej firma, dz,alaln OSCI ﬁrmy!

menedzerom odpowiedzialnym za wdrozenie
koncepcji zarzadzania procesami biznesowymi
w przedsiebiorstwie/instytucji,

B pracownikom ds. standardéw i proceséow

Bl kierownikom, specjalistom,

B pracownikom firm, ktére wdrazajg lub wdrozyty
koncepcje zarzadzania procesami biznesowymi,

B pracownikom dziatu IT, w szczegoélnosci:
analitykom biznesowym, analitykom
systemowym, konsultantom biznesowym,

Szczegotowe informacje znajda Panstwo na stronie:
www.bpm.gigacon.org

Kantakt: K3 na Qlag
| e-mail: katarzyna.olos@software.coniipl |

v, Ko M o w v hn B 2
AASIr e A~ AT e 7oy g A~ v e Y

. . . 7 .
RICTOW KU PDIOJSKLOW, dlYRKO

’

B osobhom zainteresowanym rnmaryk;} 7ar73d7ania

procesami biznesowymi

Po ukoniczeniu | oraz Il modutu, kazdy uczestnik
otrzymuje certyfikat “Analityk Procesow
Biznesowych”



www.bmp.gigacon.org
www.bmp.gigacon.org
mailto:katarzyna.olos@software.com.pl
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WSZYSCY JESTESMY
MASOHISTAMI

Jarek Nuszczynski

Stowa ponizej, ktore otrzymatem od klientki jako

podsumowanie spotkan coachingowych, a ktore

konkretnie dotyczyty podejscia do hipnozy zrobity

na mnie piorunujace wrazenie. Uswiadomitem sobie

bardzo wazna rzecz i mam ogromna potrzebe dzielenia

sie przemysleniami w ponizszym artykule.

onieczno$¢ zmusza nas do

robienia rzeczy, z ktérymi
, ’ nigdy wczesniej nie miatam
do czynienia. Nigdy wczesniej - tak nie-
okietznane i sprzyjajgce okolicznosci nie
uderzyty mnie swa sita.

| stato sie.... Cisza, lek, bél, ztos¢ - te
emocje rosng, pulsuja w oczekiwaniu
na kulminacje. Pomimo swej niewinno-
4ci, ciezar oczekiwanych skutkéw niefor-
tunnych zdarzen wydaje sie by¢ niewy-
obrazalnie uporczywy. Pustka, wydawac
by sie mogto pojecie proste do zdefinio-
wania, sama w sobie jest charakterystycz-
nie petna. Petna nicosci, czyli dlamnie rze-
czy catkowicie nieprzydatnych, material-
nych, ktérych podstawowym celem jest
stuzy¢ dla dobra osoby zainteresowanej
uciecha organoleptyczna.

To, co ja czuje teraz, czuje kazdy wkra-
Czajacy po raz pierwszy w brame rzeczy-
wistosci. Ciekawos¢, strach, niepewnosé,
niechec i podniecenie....

Obawy okazaly sie bezpodstawne....

Do takich wnioskéw dosztam po krot-
kiej chwili oddajac sie beztadnie w ramio-
na szalenczej uczty zmystéw. Wdech- opa-

nowany zielonymi gwiazdami, ktére ni-
czym sylwestrowe fajerwerki, mienig sie
w czelusci wyimaginowanego dawcy-jest
ztotym $rodkiem. Po chwili, niewyraznie
odbierana rzeczywistos¢ fizyczna odda-
je wszystko na rzecz wyobrazni’”.

4 RZECZY WAZNE W ZMIA-

NIE — INACZE]J NIE RUSZYSZ
Boisz sie. Boisz sie rzeczy, ktére moga by¢
dobre dla Ciebie. Lubisz cierpie¢. Wybie-
rajgc miedzy udziatem w zabawie a szu-
kaniu sprzymierzencéw w rozpaczy - wy-
bieraszto drugie. Czesto- nie zawsze. Trze-
ba mie¢w koricu troche odmiany w zyciu.
Robisz to nieswiadomie i czytajac te sto-
wa mozesz sie buntowac i myslisz: jak to?
Przeciez lubie sie bawic, nie boje sie rze-
czy dobrych, ja ich chce ,co ty bredzisz?!!"
Mozesz réwniez pomysle¢, ze co$ w tym
jest, przypominajac sobie sytuacje, w kt6-
rych odwlekasz rzeczy i wykonujesz je
na ostatnig chwile. Oczywiscie twoja ko-
ra przedczotowa racjonalizuje, Ze tak lu-
bisz, ze to Cie motywuje, ale na pewno
dopada Cie chwila refleksji, ze moze jed-
nak nie. Mimo wszystko, robisz to i powta-
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rzasz te same btedy. JesteSmy swojego ro-
dzaju masochistami, wybieramy to, co nas
denerwuje. Ma to uzasadnienie w neuro-
biologii, w uwarunkowaniach, z instynk-
tem przetrwania i oceng sytuacji. Szkoput
w tym, Zze nawet sie nie opierasz. Nawet nie
szukasz rozwigzan, aby byto lepiej. Nawet
nie podejmujesz dziatan, ktére racjonalizo-
watyby zwrotnie czyli tak jak w przypadku
usprawiedliwiania cierpienia, nie prébu-
jesz nawet zracjonalizowad, ze to jest ok.,
aby szukac rozwiazan. Nawet nie podej-
mujesz dziatan, aby zadawac¢ sobie pyta-
nia, ktérych odpowiedzi kierowatyby Cie
na rozwigzanie. Nie wiesz jak? Wiesz, tylko
nie masz wystarczajacej motywacji, aby za-
czac tego szukad. Jedli nie masz motywa-
¢ji do szukania rozwigzan, aby byto lepiej
0znacza, ze masz motywacje wystarczaja-
cadotego, aby by¢ w stanie cierpienia. Nie
masz motywadji, aby samemu znalez¢ roz-
wigzanie, nie masz motywacji, aby ktos po-
mogt dac tobie rozwigzanie, nie masz mo-
tywadji, aby znalez¢ w sobie motywacje
do tego, abys miat motywacje do zmia-
ny uczucia cierpienia. Zrelaksuj sie. ... i po-
mysl czego potrzebujesz do tego, aby sie



skoncentrowac. Skup swoja uwage na roz-
poczeciu poszukiwan rozwigzan tego, co
wiesz, ze moze tobie przeszkadzac w by-
ciu bardziej efektywnym.

Wiesz, ludzie szybko znajduja rozwia-
zania, jesli poswiecajg czas na zadawanie
sobie dobrych pytan: ok., czy to na pew-
no jest dla mnie dobre? Co moge zrobic,
aby miec inny efekt? Czego potrzebuje,
aby rozpocza¢ zmiane?

W koncu - czy wkurza mnie to, co
uswiadomitem sobie, ze moze mi prze-
szkadzac? Jedli nie- to albo wkurz sie moc-
niej i uwiadom sobie co tracisz i jakie ko-
rzysci bedziesz miat po zmianie - albo zre-
zygnuj poniewaz potrzebujesz obiektyw-
nie CZTERECH rzeczy, aby rozpocza¢ efek-
tywny proces.

Zréb sobie ¢wiczenie. UsigdZ wygod-
nie i uruchom swoja wyobraznie. Wcze-
$niej skoncentruj sie i poswie¢ czas na
pierwszy krok, aby sie upewni¢, ze....

Musisz znienawidzi¢ swdj problem,
bardzo sie wstydzi¢ lub mie¢ ogromne
poczucie winy w zwigzku z tym.

Zdysocjuj sie i spojrz na ten problem z
boku. Tak jakbys byt inng osoba patrzaca
na siebie wykonujgca czynnos¢ albo za-
chowujac sie w sposdéb, ktéry Cie ograni-
cza (problem). Pomysl co chciatby$ miec
w zamian. Uruchom swoja wyobraznie.
Wejdz w obraz osoby, ktérej sie przygla-

>>> WSZYSCY JESTESMY MASOHISTAMI

dates (siebie), ktdra zmienita wiasnie za-
chowanie, ktéra zmienita reakcje na jakis
bodziec lub co$ innego co jeszcze przed
chwilg byto dla Ciebie problemem. Po-
mysl jak to jest zachowywac sie inaczej
lub patrze¢ na problem inaczej

Zacznij dziata¢ w kierunku zmian. Za-
planuj sobie jaki bedzie Twéj maty pierw-
szy maty kroczek w kierunku zmiany.

Coaching jest skierowany na rozwigza-
nia. Coach nie ma gotowych rozwigzan. Ty
masz gotowe rozwigzania, ale jako klasycz-
ny masochista oduczytes sie metod jak po
nie siegac (po raz kolejny to stowo i pro-
sze przyjmij je jako symbol- w koricu ma-
sochizm jest tez przyjemny prawda?)

No bo po co zmieniac cos, co sie lu-
bi. Coach ma skrzynke z narzedziami, dla
Ciebie, i nie wie z czego skorzysta, ale jest
przygotowany, aby wyprowadzi¢ Cie ze
stanu uswiadomionej niespojnoscii bra-
ku logiki. No bo przeciez przyszedtes do
specjalisty poniewaz wtasnie uswiado-
mite$ sobie, ze cos jest nie tak albo jest
Jtak” tylko chcesz bardziej ,tak” Coach
jest przygotowany do,bodzcowania” Cie-
bie- czyli niepowtarzalnego zbioru i kom-
binacji przekonan, wartosci, nawykéw, za-
chowan, reakgji.,BodZcowania’, aby$ sam
dla siebie znalazt najlepsze rozwigzania.
Chcesz czy nie chcesz, wierzysz czy nie, je-
ste$ wyjatkowy i tylko Ty mozesz rozpo-

5 GEOWNYCH MYSLI

1. Musisz znienawidzi¢ problem

czy¢ dziata¢ tak jak chcesz. Jedyne czego
czesto potrzebujesz to kogos kto wie jak
zadawac pytania, uruchamiajac procesy,
ktére odblokowuja Twoje zasoby. Coach
komunikuje sie zToba procesami, symbo-
lami, metaforami, ktére bezposrednio od-
dziatuja na twoja nieswiadomos¢iodblo-
kowuja dostep do Twoich rozwigzan po-
niewaz problemy najczesciej sa nielogicz-
ne. Mozesz tez zrobic to sam tylko cze-
sto przez nieszczesliwy zbieg okolicznosci
tak masz skonstruowane strategie, sposo-
by myslenia, przekonania, ze wolisz cier-
pie¢ niz dazy¢ do przyjemnosci. A mézg
jak pamietamy wiecej uwagi poswieci na
obronie przed cierpieniem niz dazeniem
do przyjemnosci wiec cata energia zycio-
wa poswiecona jest na ttumienie cierpie-
nia. A ludzie, otoczenie, w koricu — my sa-
mi- wcale sobie nie pomagamy.

Rolg Coachingu, life Coachingu jest po-
moc w uswiadomieniu innym i asystowa-
niu w tworzeniu obrazu dtugotrwatego
wyniku jednej i drugiej decyzji. Co sie sta-
nie za 10 lat jak podazysz jedng Sciezka.
Co sie stanie za 10 lat jak podazysz dru-
g3 $ciezka. A moze sg i inne? | nawet jesli
nie podejmujesz decyzji to tez decyzja.
Kiedy jednak juz wybierzesz dobrze i za-
czniesz zmienia¢ schematy, aby Cie przy-
blizaly do innego, oczekiwanego obrazu,
wyniku- to.... O bracie, siostro. ..

2. Zdysocjuj sie i popatrz na to z boku. Jak inaczej mozesz na to spojrzec i co widzisz?
Uswiadom sobie, ze ten problem jest nielogiczny. Bo gdyby byt to dlaczego? Daj co

najmniej 3 wnioski

3. Dlaczego tego problemu potrzebujesz lub potrzebowates...

4. W jaki sposdb wykorzystasz w przysztosci lekcje i pomysl o podobnych problemach,
sytuacjach, ktore zdarzyly sie w przesztosci. RozeSmiej sie.

5. Dziataj!! Po prostu Dziataj!! Zrob pierwszy krok!!
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