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Ksigzke dedykuje wszystkim,
ktorzy pragngq sie przebudzic¢






Podziekowania

dla Magdy M.
za odkrywanie mojej ksigzki dla siebie
i innych,

dla Magdy Ch.
za pasje, zaangazowanie i profesjonalizm
w kazdym calu,

dla Matgorzaty G-Z.
za uporzgdkowanie moich stéw i mysli,

dla Michala B.
za inspiracje i rozmowy kocingowe,

dla mojej zony Lidki
za wspieranie, obecnoé¢ i superwizje,

dla moich coachee
za wasze odkrycia, zmiany i nauki dla mnie,

dziekuje tez sobie
za cierpliwe przebudzanie siebie.






COACHING

CZYLI PRZEBUDZACZ NEURONOW

KilkanasScie sposobéw na ulatwienie sobie zycia,
a dla niektérych na jego radykalng zmiane na lepsze,
lub tez rozmowy coachingowe z ciocia Renata,
ktéra z trudem poddawala sie zmianie.

Artur, ciocia Stasia, ciocia Renia oraz Jacu$ sg postaciami fik-
cyjnymi. Wszelkie podobienstwo do oséb rzeczywistych jest przy-
padkowe i niezamierzone; jednak analogie do zdarzen sg catkowicie
celowe i nieprzypadkowe. Wszystkie rozmowy coachingowe i su-
perwizyjne cytowane w ksiazce sa zapisem sesji przeprowadzonych
przez autora w latach 2007-2008. Artur jest w znacznym stopniu
alter ego autora, a jego wypowiedzi, opinie sa spostrzezeniami
i cytatami z pracy superwizyjnej. Superwizja w coachingu to w grun-
cie rzeczy coaching dla coacha dotyczacy coachingu. Stanowi jeden
z najwazniejszych elementéw profesjonalizmu i ekologicznosci
w tym zawodzie. Ekologie natomiast najlepiej oddaja stwierdzenia:
nie réb drugiemu, co tobie niemite; dbaj o zgode klienta coachingu;
wplywasz — zatem badz §wiadom, jak wplywasz.

PS Jesli wybierasz coacha, spytaj, w jaki sposéb i jak czesto od-
bywa superwizje? Spytaj go tez o zasady ekologii. I jeszcze jedno:
dowiedz sie, co to znaczy wycofaé wlasng mape? Te trzy pytania
moga ci zaoszczedzi¢ wiele czasu. Wierz mi. Reszta moze mieé
mniejsze znaczenie, nawet jesli coach wzbudzi twoje poczatkowe
zaufanie.

Wszelkie przypisy zaczerpniete ze stron internetowych byty
emitowane i aktywne w dniu ukonczenia ksigzki, czyli 5 grudnia
2008.
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POCZATEK

Problem nie polega na tym, ze podejmujesz zte decyzje, tylko
na tym, Zze podejmujesz decyzje wtasciwe. Probujemy podejmowac
rozsqdne decyzje na podstawie otaczajgcych nas faktow. Sek w tym,
Ze wszyscy inni robig to samo.

o Paul Arden!

Poczatek to wazny moment. Nie pomijaj go. Tu zaczynasz. Moze
ci zdarzy¢ sie, tak jak kiedy$ mnie, ze jeden dzien, a wtasciwie jed-
no szkolenie, zmienilo cale moje zycie. Bywa, ze ni stad, ni zowad
spotkamy pewnych ludzi, przypadkiem trafiamy na jakie$§ przed-
stawienia teatralne; ksigzki wpadajg nam w rece niespodziewanie,
z pozoru niewazne, odstawiane na pétke, a potem na nowo odkry-
te; podréze, filmy, wiersze, stowa i wreszcie sytuacje, niestychane
przypadki, bez ktérych nie bylibySmy tu, gdzie jesteSmy.

Pomysl od razu o tych wszystkich sekundach, spojrzeniach, in-
tuicjach, ktére daty ci prace, sprawily, ze kupile§ samochéd albo
mieszkanie; pozwolily ci zwiazaé sie z ta, a nie inng osoba, dzieki
nim poczelo sie twoje dziecko, zdecydowaly o waznym wyjezdzie
albo powrocie. Zycie staje sie w chwilach. Wtasnie masz przed soba
taka chwile, taka okazje. Nie tylko dlatego, Ze to po prostu dobra
ksigzka, pisana duchem i sercem, do§wiadczeniem wlasnym i §wia-
dectwem osobistej zmiany wielu oséb. Umiescilem w niej wszystko,

1 Arden P., Cokolwiek myslisz, pomysl odwrotnie, Warszawa 2008, Insignis Media, s. 21.
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czego w praktyce, jako coach i coachowany (coachee), doswiadczy-
fem przez wiele lat i co dzialalo skutecznie, szybko, przyjemnie
w zyciu wielu oséb, przynoszac upragniong zmiane. Jesli odzywa
sie w tobie sceptycyzm i nieufnosé, wiedz, ze tracisz czas, tak jak
ja go tracilem przez trzydziesci pie¢, moze trzydziedci siedem lat
zycia. W pewnym sensie czas ten przygotowywal mnie do rady-
kalnej zmiany, jednak trzydziesci pie¢ lat to sporo czasu na nauke
i przygotowania. Z calg pewnoscig czas ten mozna skrécié.

W zasadzie warunek jest jeden — trzeba przeczytal te ksigzke.

Z przyjaciélmi czesto zastanawialem sie, dlaczego w ksiegar-
niach jest tyle dobrych poradnikéw, a tak niewiele oséb z nich
korzysta. Mam tu na mysli korzy$¢ dogtebna, prawdziwag zmiane.
OdpowiedzZ przynosi moja codzienna praca z klientami coachingu.
Poradnikowe, coachingowe ¢éwiczenia, techniki, inspiracje po pro-
stu warto stosowac. Jesli grabie wcigz stojg pod plotem — siano po
koszeniu trawnika samo sie nie zgrabi, co najwyzej zgnije. Wczoraj
spytalem Karola, mojego klienta coachingu, czy wykonal zadanie
domowe po ostatniej sesji. Nie, nie mial czasu, ale mysli o tym.
Zadanie polegalo na wyszukaniu trzech wartosci, ktére najlepiej
prezentujg Karola, ktére chcialby przekazaé¢ synkowi. Niby nic
wielkiego. Bajka. Wtasne dziecko. Przyszios¢. Ojcostwo. Rodzina.
Wartosci. Pomyslatem: ,,No céz, Karolu. Nie ma sprawy. Nie spiesz
sie. Chodzi przeciez tylko o twoje zycie”. Wtedy, o cudzie, Karol
odkryl, ze wiecej wysitku wlozyt w wedréwke do sklepu nocnego
po piwko w kolejne trzy wieczory — dzieki ktéremu pod koniec wie-
czoru wszystko mu bylo obojetne, nawet wynik meczu w TV — niz
choéby w przelotng mysl o zadaniu domowym z coachingu. Oto
cud coachingu. Jeden ma tylko warunek. Zeby zadziatal — jest tak,
jak z korzystaniem z telewizora — trzeba chocby przeczytaé uprosz-
czong instrukcje.

Jesli myslisz, ze zycie jest takie, jakie jest — to ksigzka ta jest
wlasnie dla ciebie. Jesli nauczono cie zawsze grzecznie stuchaé, do
konca zjadaé wszystko z talerza i dziekowa¢é za dary losu i szczesli-
wy traf — ta ksigzka jest wtadnie dla ciebie. Jesli nie wiesz, dlaczego
jednym ludziom dobrze powodzi sie w pracy i w zyciu, a innym
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gorzej, ale podejrzewasz, ze kryje sie za tym co$ wiecej niz tylko
przypadek — jeste$ na dobrej drodze. Jesli masz siebie za farciarza,
ale obawiasz sie, ze dobra passa minie — to ksigzka jest wilasnie dla
ciebie. Jesli sadzisz, ze ci piekni, szczesliwi, spelnieni i bogaci — to
w gruncie rzeczy cwaniacy, moze nawet oszusci, kretacze, ktérym
los, przypadek, rodzina albo wrodzony spryt przyniosly majatek,
dobra prace i powodzenie — to ksigzka wlas$nie dla ciebie. Jesli uwa-
zasz, ze nauka, praca, oszczednodcig ludzie sie bogaca, ale dotad
masz kiepskie wyniki, chociaz prébujesz — czytaj dalej. Cokolwiek
sadzisz o swoim zyciu i o innych ludziach, o zasadach rzadzacych
Swiatem, praca, relacjami z ludZzmi, ale wciaz nie jeste§ zadowolony
z rezultatu tego, w co wierzysz, daj sobie spokéj — masz btedne, nie-
uzyteczne przekonania na swoéj temat. Czas na zmiane. Ta ksiazka
jest wlasnie dla ciebie.

Jesli wierzysz, ze mozna dobrze albo zle zarzadzaé fabryka,
sprawniej niz inni pisa¢ na komputerze lub prowadzi¢ samochéd,
na przyklad ciezaréwke z przyczepa przez wiele lat bez wypadku,
i zawsze dociera¢ na miejsce, jesli wierzysz, ze jedni potrafig upiec
znakomity sernik, a inni tego nie potrafia, jesli wierzysz, ze sg lu-
dzie zdolni oplyngé¢ Swiat w samotnym rejsie zagléwka, ze nawet
na protezie nogi mozna dotrze¢ piechota na biegun, ze mozliwy jest
lot w stanie niewazkosSci czlowieka, ktéry jest niemal catkowicie
sparalizowany, jesli wierzysz, ze mozna nauczy¢ sie obstugi telefo-
nu komérkowego, ktéry jeszcze pare lat temu nie istnial, to jest dla
ciebie nadzieja, i ta ksigzka jest wlasnie dla ciebie.

Otéz, wlasnym zyciem, jak fabryka, mozna zarzadzaé zle albo
dobrze. Mozna dobrze kierowaé sprawami i zadaniami we wlasnym
zyciu, tak jak by¢ kierowca bezpiecznie kierujagcym nawet studwu-
dziestotonowym pojazdem, ale mozna tez jezdzi¢ szybko, brawu-
rowo, niebezpiecznie, nieuwaznie, niepewnie. MozZna samotnie
odnosi¢ sukcesy i to nawet wtedy, kiedy pojawiaja sie tak zwane
obiektywne przeszkody, jak brak nogi, paraliz, brak srodkéw. Moz-
na nauczy¢ sie nowych kompetencji tak szybko, niezauwazalnie
i bezproblemowo, jak nowej funkcji w telefonie albo obstugi nowe-
go programu w komputerze, albo gry na PlayStation. Jesli wierzysz,
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ze jest to mozliwe, i jeste§ w stanie przypomnieé sobie nowe rze-
czy, ktérych sie nauczylas, sprawy, w ktérych podejmujesz decyzje
szybko i latwo, umiejetnosci, ktérych inni, choéby troche, ci za-
zdroszcza — jeste$ na dobrej drodze i wiele skorzystasz z kolejnych
stron tej ksigzki.

To nie jest poradnik. Nie znajdziesz tu rad. Nawet nie zamie-
rzam cie do niczego przekonywaé. Albo zainspiruja cie slowa,
ktére napisatlem dla ciebie, kiedy$ one i mnie przemienily na za-
wsze, albo utwierdzisz sie w swoich przekonaniach i pozostaniesz
tam, gdzie jesteS. Gdzie jestes? Najprawdopodobniej przebywasz
w strefie komfortu. To szczegbélny komfort, za ktéry placisz
ogromng cene. Najdrozszy komfort, jaki mozna sobie wyobrazié.
Za jego ulude niektérzy placa nawet cene zycia. Zwlaszcza jesli
co$ cie psychicznie uwiera, jeste§ w strefie komfortu. Jesli twoje
zadowolenie z zycia, jakie wiedziesz, lub z pracy, ktéra wykonu-
jesz, spadlo — przebywasz w strefie komfortu. To pokoik, jaki
umoscil sobie twdj umysl, a potem cale twoje cialo, w rzeczywi-
stosci nawykéw, stereotypdéw, prostych odpowiedzi, powtarzanych
wzorcéw. To letarg, w ktérym pozornie bezpiecznie powtarzasz te
same nawyki, nie zastanawiajac sie, czy one w ogdle sg jeszcze do
czego$ przydatne, czy spelniajg twoje ukryte wymagania. W strefie
komfortu jeste$ jak komunistyczna fabryka, ktéra od dwudziestu
pieciu lat produkuje ten sam model pralki i zawsze znajduje od-
biorce. Komunistyczna fabryka funkcjonuje przeciez w zamknie-
tym szczelnie kraju, w ktérym permanentny kryzys przejawia sie
niedoborem towaréw. W strefie komfortu jeste$ jak Burkina Faso,
jeden z najbiedniejszych krajéw $wiata, cierpigcy giéd. Chociaz
w niedalekiej Europie rolnikom daje sie subwencje za redukowanie
upraw i hodowli. We wspéliczesnym Swiecie polityki nic nie mozna
na to poradzi¢. Nie ma sposobu, zeby na wielka skale finansowaéd
dozywianie glodujacej Afryki, chociaz mozna placi¢ rolnikom
w bogatszych regionach za zmniejszanie produkcji. Nic nie mozna
na to poradzi¢ — takie jest zycie, taki jest S§wiat — oglasza swojg
podstawowa deklaracje strefa komfortu. Pomalutku, po staremu,
tak jak zawsze.
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Strefa komfortu to: ,,Nie wyobrazam sobie, zeby moglo by¢ ina-
czej”; ,,U nas zawsze sie tak postepowalo”; ,,Przeciez nic nie mozna
na to poradzi¢”; ,,Zawsze tak bylo”; ,/To sie nigdy nie uda”; ,,Daj
spokéj tym fantazjom”; ,Nie ma sensu sie wysila¢”; ,,Z gbéry wia-
domo, jak to sie skonczy”; ,Zawsze tak robiliSmy i bylo dobrze”;
~Przeciez tak sie staram i nic z tego nie wychodzi; ,,Zycie nie jest
takie proste”; ,,Mé6j Boze, gdyby wszystko bylo takie proste”; ,,Tak
juz jest, i juz”; ,Zycie to nie bajka” itd. Mozesz dopisaé pewnie
jeszcze kilkanascie takich zdan.

Strefa komfortu to wszystkie te stwierdzenia, ktére staja sie
nakazami, prawdami o zyciu, nieu§wiadamianymi drogowskazami
trzymajacymi cie na kanapie w bezpiecznej uludzie stabilnosci,
nawet za cene goryczy i niespelnienia. Jak to mozliwe? Strefa kom-
fortu dziala na podobnej zasadzie jak mechanizm tycia. Jak batonik
zjedzony przed obiadem. Organizm wybiera prosty do roztozenia
cukier, na strzal dostarczonej energii reaguje gwaltowng produkcja
insuliny, wysokokaloryczny produkt zaspokaja zapotrzebowanie na
energie na wiele godzin aktywnosci?. Zjedzony chwile p6zniej obiad
jest w calosci odkladany jako zapas. Oprécz tego batonik daje krét-
kotrwate uczucie sytoSci, przyjemnosci, ba, moze nawet zastgpié
inne uczucia i chwilowo je zaspokoi¢ (nie tylko gtéd). Umie spra-
wi¢ ulge w zlosci i w tesknocie, w rozzaleniu i w osamotnieniu,
w zmeczeniu i w nudzie. Batonik to twoja strefa komfortu.

Zatem jesli chcesz skorzystaé z tej ksigzki, przygotuj sie na
jazde na rollercoasterze, na diabelskim mlynie, ktéry skutecznie
wyprowadza ze stanu komfortu, przygotuj sie na skok na bungee,
na pierwsze nurkowanie w morzu na rafie koralowej, na skok ze
spadochronem. Oczywiscie wszystko to dla twojego ciala bedzie
w dalszym ciggu odbywaé sie w strefie komfortu. Na kanapie,
w 16zku, pod kocem, na fotelu z herbatg pod reka lub kawa, przy
kieliszku wina lub z mietusami w kieszeni. Jednak twéj mézg, twoja

2 Jeden paczek to ok. 300-500 kilokalorii, a zapotrzebowanie dzienne dorostego czlowieka,
ktéry pracuje przy biurku, to ok. 2500, w: Malicka E., Chce schudnqé, chudne i co dalej?,
Warszawa 2000, Hol-Trade.
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racjonalnosé, dozna uszczerbku na stabilnosci. Stereotypy zazgrzy-
taja, a nawyki zaczng cie irytowaé, wychwycisz oceny, ktérymi
szafujesz na lewo i prawo, i uslyszysz, ile ocen wypowiadajg inni
ludzie na twéj temat i na wszystkie inne tematy bez powodu, bez-
interesownie. I wtedy przekonasz sie, ze ocenianie nie ma sensu,
a uproszczenia, zalozenia i nawyki sg w ocenianiu beznadziejne.

Aha! Juz slysze, ze wazna jest tradycja, normy spoleczne, ze
kultura indywidualizmu to mit, bo przeciez jesteSmy istotami
spolecznymi, ktére... No wlasnie — nasladuja. Tak mocne jest
w nas nasladownictwo (mimetyzm)?, ze jestedmy gotowi naslado-
wac wszystkie zachowania, byle znalezli sie ci, ktérzy nas naucza,
przekonajg i zainfekuja nowym wzorcem, a potem wystarczy do-
statecznie liczne grono nasladowcéw, by dowolna bzdura stala sie
zachowaniem powszechnym. Na szczedcie mechanizm ten dotyczy
réwniez rzeczy dobrych.

Dam przyklad. W naszych domach mieszka wiele milionéw
zwierzat: kotéw i pséw, Swinek morskich, myszy, szczurkéw, pa-
pug, rybek itd. Rynek pomocy weterynaryjnej, produkecji karmy
dla zwierzat oraz innych uslug jest przeogromny. W catej Europie
wart jest miliardy euro. Wszystko to wynika z potrzeb wiascicieli
i ich pupili, z przekonania, ze zwierzeta te sg naszymi domowni-
kami, ba, nawet przyjaciéimi, ze czujg emocje i wymagajg troski,
opieki, czasem leczenia. Nierzadko §pia z nami w tym samym 16zku
i spedzajg cale lata zycia jako wierni czlonkowie naszych rodzin.
Nadajemy im imiona, martwimy sie ich chorobami i smucimy sie
po ich $mierci. Jednoczesnie tuz obok, bywa, ze doslownie o dwa,
trzy metry od naszych mieszkan, tuczy sie, zarzyna, patroszy inne
zwierzeta, o ktérych wiemy, ze nie mniej czujg od naszych pséw,
kotéw, zétwi. Dwa, trzy metry od naszych mieszkan na ladach
chlodniczych lezg ich lapki, brzuszki, serduszka lub produkty
z przemielonych cial zwierzat, np. w postaci kietbasy. Prosiacz-

3 Okreslenie zaproponowane przez znanego antropologa kulturowego René Girarda w: Girard
R., Poczqtki kultury, Krakéw 2006, Wydawnictwo Znak.



