
początek to waĝny moment.
Nie moĝna go pominąć. Tu - na początku - wszystko moĝesz 
zacząć. Moĝe zdarzyć się, ĝe jeden dzień zmieni całe 
Twoje ĝycie. Napotkany człowiek, przeczytana ksiąĝka, 
obejrzany film lub zasłyszane słowa. Mogą zmienić wszystko. 
Życie bowiem staje się w chwilach. 

właĂnie masz przed sobą taką szansę. Trzymasz ją w ręku. 
Moĝe juĝ ją przekartkowałeĂ. 

JeĂli choć raz w ĝyciu zadałeĂ sobie pytanie: Co dalej?, 
powinieneĂ przeczytać tę ksiąĝkę. Nie tylko dlatego, 
ĝe to po prostu dobra lektura. Podyktowana doĂwiadczeniem 
i przemianą wielu osób. PowinieneĂ ją przeczytać, bo dzięki 
temu przestaniesz tracić czas. Zaczniesz oddychać, poczujesz, 
ĝe zmiana, której pragniesz, jest w zasięgu ręki.

Moĝesz się przebudzić. 
Warunek jest jeden.
Daj sobie szansę na siebie. 
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COACHING 
CZYLI PRZEBUDZACZ NEURONÓW 

KilkanaĂcie sposobów na ułatwienie sobie ĝycia, 
a dla niektórych na jego radykalną zmianę na lepsze, 

lub teĝ rozmowy coachingowe z ciocią Renatą, 
która z trudem poddawała się zmianie. 

Artur, ciocia Stasia, ciocia Renia oraz JacuĂ są postaciami fik-
cyjnymi. Wszelkie podobieństwo do osób rzeczywistych jest przy-
padkowe i niezamierzone; jednak analogie do zdarzeń są całkowicie 
celowe i nieprzypadkowe. Wszystkie rozmowy coachingowe i su-
perwizyjne cytowane w ksiąĝce są zapisem sesji przeprowadzonych 
przez autora w latach 2007ļ2008. Artur jest w znacznym stopniu 
alter ego autora, a jego wypowiedzi, opinie są spostrzeĝeniami 
i cytatami z pracy superwizyjnej. Superwizja w coachingu to w grun-
cie rzeczy coaching dla coacha dotyczący coachingu. Stanowi jeden 
z najwaĝniejszych elementów profesjonalizmu i ekologicznoĂci 
w tym zawodzie. Ekologię natomiast najlepiej oddają stwierdzenia: 
nie rób drugiemu, co tobie niemiłe; dbaj o zgodę klienta coachingu; 
wpływasz ļ zatem bądě Ăwiadom, jak wpływasz. 

PS JeĂli wybierasz coacha, spytaj, w jaki sposób i jak często od-
bywa superwizje? Spytaj go teĝ o zasady ekologii. I jeszcze jedno: 
dowiedz się, co to znaczy wycofać własną mapę? Te trzy pytania 
mogą ci zaoszczędzić wiele czasu. Wierz mi. Reszta moĝe mieć 
mniejsze znaczenie, nawet jeĂli coach wzbudzi twoje początkowe 
zaufanie.

Wszelkie przypisy zaczerpnięte ze stron internetowych były 
emitowane i aktywne w dniu ukończenia ksiąĝki, czyli 5 grudnia 
2008.
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POCZĄTEK

PƌŽďůĞŵ ŶŝĞ ƉŽůĞŐĂ ŶĂ ƚǇŵ͕ ǏĞ ƉŽĚĞũŵƵũĞƐǌ ǌųĞ ĚĞĐǇǌũĞ͕ ƚǇůŬŽ 
ŶĂ ƚǇŵ͕ ǏĞ ƉŽĚĞũŵƵũĞƐǌ ĚĞĐǇǌũĞ ǁųĂƑĐŝǁĞ͘ PƌſďƵũĞŵǇ ƉŽĚĞũŵŽǁĂđ 
ƌŽǌƐČĚŶĞ ĚĞĐǇǌũĞ ŶĂ ƉŽĚƐƚĂǁŝĞ ŽƚĂĐǌĂũČĐǇĐŚ ŶĂƐ ĨĂŬƚſǁ͘ SħŬ ǁ ƚǇŵ͕ 
ǏĞ ǁƐǌǇƐĐǇ ŝŶŶŝ ƌŽďŝČ ƚŽ ƐĂŵŽ͘

¡ PĂƵů AƌĚĞŶ1

Początek to waĝny moment. Nie pomijaj go. Tu zaczynasz. Moĝe 
ci zdarzyć się, tak jak kiedyĂ mnie, ĝe jeden dzień, a właĂciwie jed-
no szkolenie, zmieniło całe moje ĝycie. Bywa, ĝe ni stąd, ni zowąd 
spotkamy pewnych ludzi, przypadkiem trafiamy na jakieĂ przed-
stawienia teatralne; ksiąĝki wpadają nam w ręce niespodziewanie, 
z pozoru niewaĝne, odstawiane na półkę, a potem na nowo odkry-
te; podróĝe, filmy, wiersze, słowa i wreszcie sytuacje, niesłychane 
przypadki, bez których nie bylibyĂmy tu, gdzie jesteĂmy. 

PomyĂl od razu o tych wszystkich sekundach, spojrzeniach, in-
tuicjach, które dały ci pracę, sprawiły, ĝe kupiłeĂ samochód albo 
mieszkanie; pozwoliły ci związać się z tą, a nie inną osobą, dzięki 
nim poczęło się twoje dziecko, zdecydowały o waĝnym wyjeědzie 
albo powrocie. Życie staje się w chwilach. WłaĂnie masz przed sobą 
taką chwilę, taką okazję. Nie tylko dlatego, ĝe to po prostu dobra 
ksiąĝka, pisana duchem i sercem, doĂwiadczeniem własnym i Ăwia-
dectwem osobistej zmiany wielu osób. UmieĂciłem w niej wszystko, 

1 Arden P., Cokolwiek myĂlisz, pomyĂl odwrotnie, Warszawa 2008, Insignis Media, s. 21.
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czego w praktyce, jako coach i coachowany (coachee), doĂwiadczy-
łem przez wiele lat i co działało skutecznie, szybko, przyjemnie 
w ĝyciu wielu osób, przynosząc upragnioną zmianę. JeĂli odzywa 
się w tobie sceptycyzm i nieufnoĂć, wiedz, ĝe tracisz czas, tak jak 
ja go traciłem przez trzydzieĂci pięć, moĝe trzydzieĂci siedem lat 
ĝycia. W pewnym sensie czas ten przygotowywał mnie do rady-
kalnej zmiany, jednak trzydzieĂci pięć lat to sporo czasu na naukę 
i przygotowania. Z całą pewnoĂcią czas ten moĝna skrócić. 

W zasadzie warunek jest jeden ļ trzeba przeczytać tę ksiąĝkę. 
Z przyjaciółmi często zastanawiałem się, dlaczego w księgar-

niach jest tyle dobrych poradników, a tak niewiele osób z nich 
korzysta. Mam tu na myĂli korzyĂć dogłębną, prawdziwą zmianę. 
Odpowiedě przynosi moja codzienna praca z klientami coachingu. 
Poradnikowe, coachingowe ćwiczenia, techniki, inspiracje po pro-
stu warto stosować. JeĂli grabie wciąĝ stoją pod płotem ļ siano po 
koszeniu trawnika samo się nie zgrabi, co najwyĝej zgnije. Wczoraj 
spytałem Karola, mojego klienta coachingu, czy wykonał zadanie 
domowe po ostatniej sesji. Nie, nie miał czasu, ale myĂli o tym. 
Zadanie polegało na wyszukaniu trzech wartoĂci, które najlepiej 
prezentują Karola, które chciałby przekazać synkowi. Niby nic 
wielkiego. Bajka. Własne dziecko. PrzyszłoĂć. Ojcostwo. Rodzina. 
WartoĂci. PomyĂlałem: ķNo cóĝ, Karolu. Nie ma sprawy. Nie spiesz 
się. Chodzi przecieĝ tylko o twoje ĝycieĵ. Wtedy, o cudzie, Karol 
odkrył, ĝe więcej wysiłku włoĝył w wędrówkę do sklepu nocnego 
po piwko w kolejne trzy wieczory ļ dzięki któremu pod koniec wie-
czoru wszystko mu było obojętne, nawet wynik meczu w TV ļ niĝ 
choćby w przelotną myĂl o zadaniu domowym z coachingu. Oto 
cud coachingu. Jeden ma tylko warunek. Żeby zadziałał ļ jest tak, 
jak z korzystaniem z telewizora ļ trzeba choćby przeczytać uprosz-
czoną instrukcję.

JeĂli myĂlisz, ĝe ĝycie jest takie, jakie jest ļ to ksiąĝka ta jest 
właĂnie dla ciebie. JeĂli nauczono cię zawsze grzecznie słuchać, do 
końca zjadać wszystko z talerza i dziękować za dary losu i szczęĂli-
wy traf ļ ta ksiąĝka jest właĂnie dla ciebie. JeĂli nie wiesz, dlaczego 
jednym ludziom dobrze powodzi się w pracy i w ĝyciu, a innym 
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gorzej, ale podejrzewasz, ĝe kryje się za tym coĂ więcej niĝ tylko 
przypadek ļ jesteĂ na dobrej drodze. JeĂli masz siebie za farciarza, 
ale obawiasz się, ĝe dobra passa minie ļ to ksiąĝka jest właĂnie dla 
ciebie. JeĂli sądzisz, ĝe ci piękni, szczęĂliwi, spełnieni i bogaci ļ to 
w gruncie rzeczy cwaniacy, moĝe nawet oszuĂci, krętacze, którym 
los, przypadek, rodzina albo wrodzony spryt przyniosły majątek, 
dobrą pracę i powodzenie ļ to ksiąĝka właĂnie dla ciebie. JeĂli uwa-
ĝasz, ĝe nauką, pracą, oszczędnoĂcią ludzie się bogacą, ale dotąd 
masz kiepskie wyniki, chociaĝ próbujesz ļ czytaj dalej. Cokolwiek 
sądzisz o swoim ĝyciu i o innych ludziach, o zasadach rządzących 
Ăwiatem, pracą, relacjami z luděmi, ale wciąĝ nie jesteĂ zadowolony 
z rezultatu tego, w co wierzysz, daj sobie spokój ļ masz błędne, nie-
uĝyteczne przekonania na swój temat. Czas na zmianę. Ta ksiąĝka 
jest właĂnie dla ciebie.

JeĂli wierzysz, ĝe moĝna dobrze albo ěle zarządzać fabryką, 
sprawniej niĝ inni pisać na komputerze lub prowadzić samochód, 
na przykład cięĝarówkę z przyczepą przez wiele lat bez wypadku, 
i zawsze docierać na miejsce, jeĂli wierzysz, ĝe jedni potrafią upiec 
znakomity sernik, a inni tego nie potrafią, jeĂli wierzysz, ĝe są lu-
dzie zdolni opłynąć Ăwiat w samotnym rejsie ĝaglówką, ĝe nawet 
na protezie nogi moĝna dotrzeć piechotą na biegun, ĝe moĝliwy jest 
lot w stanie niewaĝkoĂci człowieka, który jest niemal całkowicie 
sparaliĝowany, jeĂli wierzysz, ĝe moĝna nauczyć się obsługi telefo-
nu komórkowego, który jeszcze parę lat temu nie istniał, to jest dla 
ciebie nadzieja, i ta ksiąĝka jest właĂnie dla ciebie.

Otóĝ, własnym ĝyciem, jak fabryką, moĝna zarządzać ěle albo 
dobrze. Moĝna dobrze kierować sprawami i zadaniami we własnym 
ĝyciu, tak jak być kierowcą bezpiecznie kierującym nawet studwu-
dziestotonowym pojazdem, ale moĝna teĝ jeědzić szybko, brawu-
rowo, niebezpiecznie, nieuwaĝnie, niepewnie. Moĝna samotnie 
odnosić sukcesy i to nawet wtedy, kiedy pojawiają się tak zwane 
obiektywne przeszkody, jak brak nogi, paraliĝ, brak Ărodków. Moĝ-
na nauczyć się nowych kompetencji tak szybko, niezauwaĝalnie 
i bezproblemowo, jak nowej funkcji w telefonie albo obsługi nowe-
go programu w komputerze, albo gry na PlayStation. JeĂli wierzysz, 

POCZĄTEK
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ĝe jest to moĝliwe, i jesteĂ w stanie przypomnieć sobie nowe rze-
czy, których się nauczyłaĂ, sprawy, w których podejmujesz decyzje 
szybko i łatwo, umiejętnoĂci, których inni, choćby trochę, ci za-
zdroszczą ļ jesteĂ na dobrej drodze i wiele skorzystasz z kolejnych 
stron tej ksiąĝki.

To nie jest poradnik. Nie znajdziesz tu rad. Nawet nie zamie-
rzam cię do niczego przekonywać. Albo zainspirują cię słowa, 
które napisałem dla ciebie, kiedyĂ one i mnie przemieniły na za-
wsze, albo utwierdzisz się w swoich przekonaniach i pozostaniesz 
tam, gdzie jesteĂ. Gdzie jesteĂ? Najprawdopodobniej przebywasz 
w strefie komfortu. To szczególny komfort, za który płacisz 
ogromną cenę. Najdroĝszy komfort, jaki moĝna sobie wyobrazić. 
Za jego ułudę niektórzy płacą nawet cenę ĝycia.  Zwłaszcza jeĂli 
coĂ cię psychicznie uwiera, jesteĂ w strefie komfortu. JeĂli twoje 
zadowolenie z ĝycia, jakie wiedziesz, lub z pracy, którą wykonu-
jesz, spadło ļ przebywasz w strefie komfortu. To pokoik, jaki 
umoĂcił sobie twój umysł, a potem całe twoje ciało, w rzeczywi-
stoĂci nawyków, stereotypów, prostych odpowiedzi, powtarzanych 
wzorców. To letarg, w którym pozornie bezpiecznie powtarzasz te 
same nawyki, nie zastanawiając się, czy one w ogóle są jeszcze do 
czegoĂ przydatne, czy spełniają twoje ukryte wymagania. W strefie 
komfortu jesteĂ jak komunistyczna fabryka, która od dwudziestu 
pięciu lat produkuje ten sam model pralki i zawsze znajduje od-
biorcę. Komunistyczna fabryka funkcjonuje przecieĝ w zamknię-
tym szczelnie kraju, w którym permanentny kryzys przejawia się 
niedoborem towarów. W strefie komfortu jesteĂ jak Burkina Faso, 
jeden z najbiedniejszych krajów Ăwiata, cierpiący głód. Chociaĝ 
w niedalekiej Europie rolnikom daje się subwencje za redukowanie 
upraw i hodowli. We współczesnym Ăwiecie polityki nic nie moĝna 
na to poradzić. Nie ma sposobu, ĝeby na wielką skalę finansować 
doĝywianie głodującej Afryki, chociaĝ moĝna płacić rolnikom 
w bogatszych regionach za zmniejszanie produkcji. Nic nie moĝna 
na to poradzić ļ takie jest ĝycie, taki jest Ăwiat ļ ogłasza swoją 
podstawową deklarację strefa komfortu. Pomalutku, po staremu, 
tak jak zawsze.
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Strefa komfortu to: ķNie wyobraĝam sobie, ĝeby mogło być ina-
czejĵ; ķU nas zawsze się tak postępowałoĵ; ķPrzecieĝ nic nie moĝna 
na to poradzićĵ; ķZawsze tak byłoĵ; ķTo się nigdy nie udaĵ; ķDaj 
spokój tym fantazjomĵ; ķNie ma sensu się wysilaćĵ; ķZ góry wia-
domo, jak to się skończyĵ; ķZawsze tak robiliĂmy i było dobrzeĵ; 
ķPrzecieĝ tak się staram i nic z tego nie wychodzi; ķŻycie nie jest 
takie prosteĵ; ķMój Boĝe, gdyby wszystko było takie prosteĵ; ķTak 
juĝ jest, i juĝĵ; ķŻycie to nie bajkaĵ itd. Moĝesz dopisać pewnie 
jeszcze kilkanaĂcie takich zdań.

Strefa komfortu to wszystkie te stwierdzenia, które stają się 
nakazami, prawdami o ĝyciu, nieuĂwiadamianymi drogowskazami 
trzymającymi cię na kanapie w bezpiecznej ułudzie stabilnoĂci, 
nawet za cenę goryczy i niespełnienia. Jak to moĝliwe? Strefa kom-
fortu działa na podobnej zasadzie jak mechanizm tycia. Jak batonik 
zjedzony przed obiadem. Organizm wybiera prosty do rozłoĝenia 
cukier, na strzał dostarczonej energii reaguje gwałtowną produkcją 
insuliny, wysokokaloryczny produkt zaspokaja zapotrzebowanie na 
energię na wiele godzin aktywnoĂci2. Zjedzony chwilę póěniej obiad 
jest w całoĂci odkładany jako zapas. Oprócz tego batonik daje krót-
kotrwałe uczucie sytoĂci, przyjemnoĂci, ba, moĝe nawet zastąpić 
inne uczucia i chwilowo je zaspokoić (nie tylko głód). Umie spra-
wić ulgę w złoĂci i w tęsknocie, w rozĝaleniu i w osamotnieniu, 
w zmęczeniu i w nudzie. Batonik to twoja strefa komfortu.

Zatem jeĂli chcesz skorzystać z tej ksiąĝki, przygotuj się na 
jazdę na rollercoasterze, na diabelskim młynie, który skutecznie 
wyprowadza ze stanu komfortu, przygotuj się na skok na bungee, 
na pierwsze nurkowanie w morzu na rafie koralowej, na skok ze 
spadochronem. OczywiĂcie wszystko to dla twojego ciała będzie 
w dalszym ciągu odbywać się w strefie komfortu. Na kanapie, 
w łóĝku, pod kocem, na fotelu z herbatą pod ręką lub kawą, przy 
kieliszku wina lub z miętusami w kieszeni. Jednak twój mózg, twoja 

2 Jeden pączek to ok. 300ļ500 kilokalorii, a zapotrzebowanie dzienne dorosłego człowieka, 
który pracuje przy biurku, to ok. 2500, w: Malicka E., Chcę schudnąć, chudnę i co dalej?, 
Warszawa 2000, Hol-Trade.

POCZĄTEK
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racjonalnoĂć, dozna uszczerbku na stabilnoĂci. Stereotypy zazgrzy-
tają, a nawyki zaczną cię irytować, wychwycisz oceny, którymi 
szafujesz na lewo i prawo, i usłyszysz, ile ocen wypowiadają inni 
ludzie na twój temat i na wszystkie inne tematy bez powodu, bez-
interesownie. I wtedy przekonasz się, ĝe ocenianie nie ma sensu, 
a uproszczenia, załoĝenia i nawyki są w ocenianiu beznadziejne. 

Aha! Juĝ słyszę, ĝe waĝna jest tradycja, normy społeczne, ĝe 
kultura indywidualizmu to mit, bo przecieĝ jesteĂmy istotami 
społecznymi, któreĮ No właĂnie ļ naĂladują. Tak mocne jest 
w nas naĂladownictwo (mimetyzm)3, ĝe jesteĂmy gotowi naĂlado-
wać wszystkie zachowania, byle znaleěli się ci, którzy nas nauczą, 
przekonają i zainfekują nowym wzorcem, a potem wystarczy do-
statecznie liczne grono naĂladowców, by dowolna bzdura stała się 
zachowaniem powszechnym. Na szczęĂcie mechanizm ten dotyczy 
równieĝ rzeczy dobrych. 

Dam przykład. W naszych domach mieszka wiele milionów 
zwierząt: kotów i psów, Ăwinek morskich, myszy, szczurków, pa-
pug, rybek itd. Rynek pomocy weterynaryjnej, produkcji karmy 
dla zwierząt oraz innych usług jest przeogromny. W całej Europie 
wart jest miliardy euro. Wszystko to wynika z potrzeb właĂcicieli 
i ich pupili, z przekonania, ĝe zwierzęta te są naszymi domowni-
kami, ba, nawet przyjaciółmi, ĝe czują emocje i wymagają troski, 
opieki, czasem leczenia. Nierzadko Ăpią z nami w tym samym łóĝku 
i spędzają całe lata ĝycia jako wierni członkowie naszych rodzin. 
Nadajemy im imiona, martwimy się ich chorobami i smucimy się 
po ich Ămierci. JednoczeĂnie tuĝ obok, bywa, ĝe dosłownie o dwa, 
trzy metry od naszych mieszkań, tuczy się, zarzyna, patroszy inne 
zwierzęta, o których wiemy, ĝe nie mniej czują od naszych psów, 
kotów, ĝółwi. Dwa, trzy metry od naszych mieszkań na ladach 
chłodniczych leĝą ich łapki, brzuszki, serduszka lub produkty 
z przemielonych ciał zwierząt, np. w postaci kiełbasy. Prosiacz-

3 OkreĂlenie zaproponowane przez znanego antropologa kulturowego Renè Girarda w: Girard 
R., Początki kultury, Kraków 2006, Wydawnictwo Znak.
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