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Izba Coachingu

Tworzenie pozadanej przysztosci

Opis narzedzia

Natura wyposazyta nas w przednie ptaty moézgowe, ktére pozwalaja nam
wyobrazac sobie nie tylko zjawiska znane ale takze tworzy¢ obrazy sytuacji
pozadanych a do tej pory nieobecnych czy zbyt rzadko doswiadczanych
w naszym zyciu. Niektdrzy méwig, ze nie mozesz sta¢ sie kims, kogo nie mozesz
sobie wyobrazi¢. Najczesciej bardzo tatwo przychodzi nam wywotywanie
obrazow sytuacji, ktérych nie chcemy, ktére chcemy zmienic.

Jednak wywotujac je w swoim umysle dajemy ciatu sygnat, ze taka przysztos¢
chcemy wykreowac. | aby wyjs¢ z petli,nie chce tego wiec mysle o tym, czego
nie chce i kreuje wtasnie to, czego nie chce” mozna zastosowac ponizsze
¢wiczenie, ktére pomoze utrzymac uwage i zaangazowac wszystkie zmysty do
tworzenia przysztosci, ktérej pragniemy, w ktorej realizuja sie nasze wartosci.

1. Pierwszym krokiem jest zrobienie rysunku nr 1 symbolizujgcego sytuacje,
jaka jest dzisiaj w Twoim zyciu w kwestii sytuacji, ktérg chcesz zmienic
(uciazliwa praca, niesatysfakcjonujacy stan zdrowia, wchodzenie w nowa
role, przebudowa relacji...). W celu zaangazowania réznych kanatow
zmystowych i réznych czesci mdézgu w ten proces warto siegnac po kredki,
kolorowe dtugopisy czy inne $rodki wyrazu. Rysunek ma symbolicznie
.zamknac¢” przezywanie tej sytuacji w kolorowym jej przedstawieniu.

2. Drugim krokiem jest zaprzezenie przednich ptatow moézgowych
do wyobrazenia sobie tego, jak chcesz zy¢ po dokonaniu zmiany.
Mozesz wyobrazic sobie, ze zjawia sie istota z magiczna r6zdzka i przenosi
Cie w wymarzong przysztosc. Poniewaz naszym celem jest czu¢ sie dobrze
a dobrze sie czujemy, gdy zyjemy w zgodzie ze swoimi wartosciami,
to pomocne moze by¢ odpowiedzenie sobie na pytanie: co waznego chce
osiggna¢ dokonujac tej zmiany? Co dobrego ma z tego wyniknac¢? Czego
waznego ma by¢ w moim zyciu wiecej a czego niepozagdanego mniej?

A nastepnie doprecyzowal wizje siebie z przysztosci, gdy juz masz
to, czego pragniesz odpowiadajac na pytania:
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- Jak sie poruszasz, gestykulujesz?

- Jak stoisz, jak siedzisz, jak trzymasz gtowe, ramiona, rece...?

- Jaki masz wyraz twarzy, jak wygladaja twoje oczy?

 Jak oddychasz? (nosem/ustami? szczytami ptuc/brzuchem? ptytko/
gteboko?)

- Jak krazy energia w ciele?

+ Kim jestes?

+ O czym myslisz? Jak formutujesz wypowiedzi?

- Jakimi stowami zwracasz sie do siebie wewnetrznie?

- Jak sie czujesz?

- Jak sie czujesz zwracajac sie do ludzi?

- Jakie dzwieki towarzysza ci w tym stanie? Jakie zapachy, jaki smak?

- Gdzie sie znajdujesz? Co cie otacza? (Opisz swoje otoczenie
we wszystkich kanatach zmystowych.)

- Jakjestes ubrany/a? Jakich przedmiotow uzywasz? Jakimi sie otaczasz?

+ Kto ci towarzyszy?

 Gdzie sq wazne dla ciebie osoby?

- Jak otoczenie reaguje na twoj sukces? Co robia, mowia, jak wygladaja?

- Wyobrazsobie, zezjawia sie tu twdjdoradca/mentor. Co jeszcze dodatby
do twojej wizji, by byta ona petniejsza, jeszcze lepiej odzwierciedlata
twoje mozliwosci i pragnienia?

- Jaki wspierajacy komentarz bytby ci potrzebny, by poczu¢, ze masz
prawo realizowac swoje marzenia?

3. Teraz zréb rysunek nr 2 ilustrujgcy sytuacje po zmianie dokonanej
w zgodzie z Twoimi pragnieniami.

4. Patrzac na rysunek sytuacji, jaka jest dzis (nr 1) odpowiedz na pytanie
- ja w tej sytuacji jestem jak co? Pozwdl, by spontanicznie pojawito
sie skojarzenie ze Swiata przyrody, bajek, kreskéwek (czuje sie jak
wysychajaca katuza, gotujacy sie wulkan, Calineczka, Szewczyk
Dratewka, wystraszony tygrysek, Skywalker...). Zapisz te metafore.
Nastepnie patrzac na rysunek pozadanej sytuacji (nr 2) odpowiedz
na pytanie — ja w tej sytuacji jestem jak co? | zapisz drugg metafore.

5. Potéz obrazki obok siebie. Przyjrzyj sie podobienstwom i réznicom.
Przenos wzrok z jednego obrazka na drugi. Co jefaczy, w czym sg podobne?
Co je odréznia, jak inaczej wygladaja?
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A nastepnie napisz bajke, ktéra opowie o tym, jak jej gtowny bohater
(metafora 1) dokonat przemiany do stanu zrealizowanego pragnienia
(metafora 2). Zacznij bajke od typowego wstepu: za gérami, za lasami...

| pozwol, by Twoj umyst podrzucat Ci obrazy i stowa, by Twoja rola
sprowadzata sie do opisywania tego, co pojawia sie spontanicznie
w Twojej swiadomosci. Daj sobie czas. Nie krytykuj i nie moéw ,nie umiem
tego zrobi¢”. Po prostu napisz tyle, ile potrafisz. Jak ze wszystkim -
¢wiczenie czyni mistrza.

Nastepnie odczytaj (opowiedz) bajke chodzac, ilustrujac ja gestami,
postawg, tonacjg, teatralnymi efektami specjalnymi...

Napisz minimum trzy bajki dla trzech réznych stuchaczy wybranych
sposréd podanych mozliwosci (mozesz doda¢ swojego szczegdlnego
stuchacza): dziecko, nastolatek, dorosty, para spodziewajaca sie dziecka,
umierajgca osoba, wrdg, przyjaciel.

Takich bajekmozeszstworzy¢wiele.Urozmaiconych,zré6znymibohaterami,
przygodami, cudownymi zrodtami i magicznymi pomocnikami.
Najwazniejsze, by dzieki tym zabiegom stworzy¢ pofaczenia nerwowe
prowadzace od sytuacji dzisiejszej do sytuacji pozadanej. | to duzo tych
potaczen, po to, by twoj mdzg wiedziat, jak zadziata¢, by doprowadzic cie
do spetnienia twojego pragnienia.

. W tym kroku mozesz przeanalizowac¢ bajke odpowiadajac na ponizsze
pytania:

- Jak sie czutas/e$ opowiadajac bajke?

+ Ktore zdarzenie poruszyto Cie najbardziej?

+ Ktéry moment wywotat najwiekszg zmiane?

+ Coto dla Ciebie znaczy?

- Jak to przetozysz na rzeczywistos$¢?

- Dlaczego wtasnie na ten element potozytas/es nacisk?

« Co waznego jest w tym, zeby ten element byt obecny w Twoim zyciu?
- Jak sprawisz, zeby tak byto?

- Jakie przedsiewezmiesz kroki w tym celu?

+ Kto moze by¢ tu wsparciem?

« Skad mozesz czerpac wiedze, inspiracje?

« Co jest najwazniejsze do zrobienia, by bajka stata sie rzeczywistoscia?
- Co stanie sie mozliwe, gdy to zrealizujesz?
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7. Zastanow sie teraz co zrobisz w najblizszym tygodniu by zblizy¢ sie do celu;
kiedy, gdzie, z kim? Pamietaj, ze lepiej zrobi¢ maty krok i mie¢ satysfakcje
z jego wykonania niz zaplanowac¢ duzy i nie wywigzac sie ze swojego
postanowienia.

8. Zadbaj o realizm swojego postanowienia i stworz plan B i C na wypadek,
gdyby pojawity sie nieprzewidziane okolicznosci i zniszczyty plan A.

« Co mogtoby ci przeszkodzi¢ w zrealizowaniu pierwszego kroku?
- Jak sobie z tym poradzisz?

« Jak przygotujesz sie na takg ewentualnos¢?

« Z czyjej pomocy mozesz skorzystac?

« Coinnego mogtoby zastapic pierwotny plan?

9. Jak nagrodzisz siebie za zrealizowanie pierwszego kroku? Waznym
elementem motywowania siebie jest zauwazanie i docenianie swoich
staran. To nie musi by¢ szampan za kazde osiggniecie, bo tatwo popasc
w alkoholizm ale wyrazne danie sygnatu, ze zauwazam i odczuwam
satysfakcje. Niektorzy wydaja okrzyki zwyciestwa, skacza, dzielg sie
dobrg wiadomoscia z innymi, biorg siebie w ramiona, poklepuja siebie po
ramieniu... Znajdz swoj sposéb dodawania sobie otuchy, zachecania do
dalszych krokow.

Rekomendacja

Takie ¢wiczenie mozna takze wykona¢ z pomoca drugiej osoby, wtedy
tatwiej jest sie skoncentrowac na doswiadczaniu wiasnej kreacji przysztosci.
Swiethym pomystem jest réwnoczesne/naprzemienne wykonywanie
¢wiczenia w dwie osoby, ktére chca podnies¢ jakos¢ taczacej je relacji.
Jesttotezswietne narzedzie dlarodzica, ktory chce pomocdziecku przekroczy¢
jego ograniczenia — wtedy oczywiscie pytania dostosowuje on do poziomu
zrozumienia dziecka.

Autor tekstu | Monika Zubrzycka-Nowak
Akredytowany Coach i Superwizor, Przewodniczagca Komisji Akredytacji,

Przewodniczaca Komisji Akredytacji Izby Coachingu, Akredytowany coach
superwizor.
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Powotata do zycia i prowadzi Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne -
Szkolenia. Od 1997r. prowadzi szkolenia otwarte i zamkniete z zakresu
zarzadzania sobg oraz rozwijania umiejetnosci spotecznych umozliwiajacych
lepsze i skuteczniejsze funkcjonowanie w dobie nieustajacych zmian
i pojawiania sie nowych wyzwan.

Jest wspottworczyniag jednej z pierwszych w Polsce Szkoty Coachingu
z programem spetniajagcym wymagania International Coaching Federation.
Zrealizowata jedenascie edycji Studium Coacha Basic i sze$¢ Studium Coacha
Executive (ponad 2000 godzin szkolen). Prowadzi coaching menedzerski,
executive, life. Uwielbia teamcoaching. Tworzy programy szkoleniowe dla firm
dopasowane do potrzeb organizacji i ludzi w niej funkcjonujacych.
Propaguje wykrywanie kluczowych elementéw dla poprawy funkcjonowania
firm nowoczesng metoda ,ustawien biznesu” wg. B.Hellingera.

Wspotautorka ksigzek:,Czym (Nie) Jest Coachinig — Prawdy i Mity o Coachingu”
oraz‘Coaching Zdrowia — Twoje Zycie w Twoich rekach'’

Petni funkcje prezesa Polskiego Stowarzyszenia Coachingu i Rozwoju, ktére
realizuje programy edukacyjne dla szkolnictwa dofinansowywane przez FIO,
MEN, EU. Konsultant TVN, Radio Plus, Vox, Twoj Styl, Elle, Newsweek Polska,
Remedium, Magazyn Coaching.

strona www | https://gwps.pl/coaching-warszawa/
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Pozycje percepcyjne do pracy
w coachingu z tematem
dotyczacym relac;i

Opis narzedzia

Cwiczenie jest doswiadczeniem kinestetycznym w przestrzeni. Klientowi
nalezy zaproponowac wybranie przez niego 3 miejsc w przestrzeni, w ktérych
bedzie stawat wchodzac w 3 rozne perspektywy (pozycje percepcyjne)
lub ustawienie krzeset, na ktérych bedzie siadat oraz oznaczenie miejsc/krzeset
kartkami: Ja — perspektywa samego Klienta; [imie osoby w relacji z klientem
lub nazwa zespotu — perspektywa drugiej strony w relacji]; Obserwator.

1.

[Pierwsza pozycja percepcyjnal Zapros Klienta do zajecia miejsca
w pierwszej, swojej wtasnej pozycji percepcyjnej.

Popros, aby opisat ze swojego punktu widzenia relacje, ktérej chce sie
przyjrzec. Popro$, aby przywotat jedng typowa dla relacji z tg osoba
sytuacje, aby wyobrazit sobie te sytuacje tak doktadnie jak to mozliwe
(gdzie ta sytuacja sie dzieje, w jakim miejscu, jak ono wyglada, jaka
jest pora dnia, jakie kolory, jak wygladaja uczestnicy w tej sytuacji,
itp.). Upewnij sie, ze Klient naprawde wszedt catym sobg w te sytuacje
(np. przyjat postawe, mimike, ton gtosu).

Popros Klienta, aby wyjasnit, o co chodzi w tej relacji, jakie sg jego cele
w tej sytuacji, co prébuje osiggnac, co jest dla niego wazne, na co zwraca
uwage, co robi i mowi, aby osiggnac swoje cele, jak postrzega te druga
osobe, jak ja moze opisa¢, co dla klienta jest trudnoscig w tej sytuacji,
na czym polega konflikt (czy dotyczy on przekonan, wartosci,
umiejetnosci czy zachowania).

13
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4.

[Zmiana stanu] Popro$ Klienta o wyjscie z pozycji ,Ja” w neutralne
miejsce obok. Dokonaj ,zmiany stanu” Klienta - odwrd¢ jego uwage
od bycia skoncentrowanym na przebiegu opisywanej przez niego sytuacji.
Spowoduj, aby Klient przez chwile pomyslat o czyms zupetnie innym,
zwigzanym np. zotoczeniem w jakim sie znajduje czy widokiem za oknem.

[Druga pozycja percepcyjnal Zapro$ Klienta, aby stanat lub usiadt
w drugiej pozycji percepcyjnej, przeznaczonej dla drugiej osoby, ktérg
wskazat w relacyjnej sytuacji (postugujcie sie imieniem tej osoby).
Niech ,wejdzie w buty” tej osoby po to, aby podja¢ probe zrozumienia
jej punktu widzenia na ich relacje w tej samej sytuacji.

Zache¢ Klienta, aby na potrzeby tego ¢wiczenia przyjat postawe ciata,
mimike i sposéb mowienia tej drugiej osoby w tej konkretnej sytuacji.
Niech stanie sie na krotki czas tg osoba tak bardzo, jak to jest tylko mozliwe
i wypowiada sie jako ta osoba.

Popros, aby z tej perspektywy wyjasniat te same zagadnienia, o jakie
pytates go w pierwszej pozycji (patrz pkt 3).

Jezeli zdarzy sie, ze Klient wréci do méwienie w swoim imieniu (pierwszej
pozyciji,Ja”), to przypomnij mu, ze w tym miejscu przyglada sie relacji jako
ta druga osoba.

[Zmiana stanu] Popro$ Klienta o wyjscie z tej sytuacji i pozycji,
jak uprzednio, patrz pkt 4.

[Trzecia pozycja percepcyjna] Teraz popros Klienta o zajecie miejsca,
wybranego przez niego dla neutralnego Obserwatora, przygladajacego
sie tej sytuacji z boku. Pytaj o to, co Obserwator widzi w tej relacji,
co sie dzieje miedzy ludzmi w tej sytuacji, w czym sie zgadzajg, co tu jest
konfliktem/trudnoscia/koscig niezgody.

Na koniec, popros o rady od Obserwatora dla siebie samego w pozycji
nri1f[,Ja".]

[Zmiana stanu] Popros klienta o wyjscie z tej sytuacji i pozycji, jak
uprzednio, patrz pkt 4.

[Pierwsza pozycja percepcyjnal Zapros ponownie klienta do pierwszej
pozycji, do,Ja” tu i teraz. Zapytaj, ktora rade bierze sobie od Obserwatora,

14
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czego nauczyt sie z przyjrzenia sie sytuacji i relacji z innych perspektyw,
jakie ma wnioski, co zrobi inaczej kiedy spotka sie z tg osoba.
Mozesz zaproponowac Klientowi zadanie do zrobienia w sytuacji, kiedy
spotka te osobe, aby przetestowat swoje wnioski z ¢wiczenia.

Opisywana sytuacja moze miec szerszy wptyw na otoczenie Klienta (system
jakim jest np. rodzina czy organizacja) i wowczas, po zmianie stanu w punkcie
8, warto zaprosi¢ Klienta do czwartej pozycji percepcyjnej (systemu). Pozycja
ta daje mozliwos¢ przyjrzenia sie tej relacji i sytuacji z punktu widzenia interesu
systemu (rodziny, firmy) poprzez podobne dopytywanie jak w punkcie 7,
dodatkowo pytajac o to, w jaki sposéb taka jakos$¢ relacji wptywa na system
oraz o rady od systemu dla osoby w pozycji 1.

Jesli stosujesz te czwarty perspektywe, to kolejne kroki obejmujg ponowne
zlamanie stanu (pkt 8) i zaproszenie klienta do pierwszej pozycji (pkt 9).

Rekomendacja

Celem ¢wiczenia jest pomoc klientowi w kazdym aspekcie jego relacji,
aby mogt sobie rozjasni¢ obraz relacji, eksplorowac rézne jej elementy,
przyjrzec sie sobie w tej relacji — swoim celom, emocjom izachowaniu, spojrzec
na relacje z perspektywy drugiej strony tej relacji (drugiej osoby lub catego
zespotu) oraz zobaczy¢ te relacje z perspektywy neutralnego obserwatora.
Jako efekt ¢wiczenia, klient ma skorzysta¢ z poszerzonej perspektywy
do zaplanowania swojej - innej niz dotychczas - postawy i/lub dziatania,
w celu utozenia ich relacji w najlepszy mozliwy sposéb.

Autor tekstu | Grazyna Kucharska
Akredytowany Coach i Superwizor, Cztonek Komisji Akredytacyjnej

Biznes coach certyfikowany przez ICC i superwizor coachingu akredytowany
w Izbie Coachingu. Cztonek zatozyciel Izby Coachingu oraz cztonek Komisji
Akredytacyjnej IC. Ekonomista, specjalista HR, doradca biznesowy i trener
rozwoju osobistego. Doswiadczony menedzer i nauczyciel, tworca autorskich
programéw nauczania. Od 2007 roku zarzadza firmg NANO Coaching.
Executive coach i doradca biznesowy o systemowym podejsciu, ktéry wspiera
klientow w dostrzeganiu szerszej perspektywy i nowych mozliwosci wyboru.
Od 2010 roku jest Partnerem w Akademii Coacha Biznesu propagujacej
coachingowy styl zarzadzania. Realizuje kompleksowe projekty rozwojowe
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zawierajace diagnoze, rekomendacje i realizacje dziatan (coachingu, szkolen,
warsztatow), szczegolnie w obszarach rozwoju kompetencji przywddczych,
menedzerskich, zespotowych i komunikacji. O jej efektywnosci $wiadcza
sukcesy klientéw z branz takich, jak: ustugi finansowe, handel, farmacja
i inne. Coaching zespotéw poprzedza uzyciem narzedzia Team Diagnostic™
Assessment (Team Coaching International), zorientowanym na zespo6t jako
catos¢. Angazuje sie w promowanie coachingu o wysokich standardach
zawodowych i etycznych poprzez prowadzenie superwizji oraz prezentacji
i warsztatow dla coachéw. Pracuje w jezyku polskim i angielskim.

strona www | http://www.nanocoaching.pl
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Schemat prowadzenia sesji
z uzyciem metody THE POINT

Opis narzedzia

Doswiadczenie pozwala na wypracowanie innowacyjnych rozwigzan poprzez
prace grupowa. W ramach doswiadczenia petnionych bedzie kilka rél:

1. Osoba proponujgca temat (case giver) — wazne, zeby taka osoba jasno
opisata sytuacje. Nakreslita co stanowi problem i wyzwanie oraz jasno
okreslita czego oczekuje od pracy grupy.

2. Coachowie - pozostali cztonkowie grupy wcielajg sie w role coachow,
ktérych zadaniem jest uwazne stuchanie i wspieranie procesu uzywajac
metafor, obrazéw, odczuc czy gestéw oraz zadawanie mocnych, otwartych
pytan.

3. Osoba pilnujaca czasu - jeden z coachéw wybierany jest na osobe, ktére
pilnuje, zeby poszczegdlne etapy zadania byty realizowane zgodnie
zagenda.

Krok 1 (5 minut) Wybor Kompetencji.
Wybierz kompetencje, nad ktérg bedziesz pracowac indywidualnie. Zapisz
na flipcharcie lub kartce. Podziel sie tg informacja z innymi.

Krok 2 (5 minut) Wyboér Tematu.
Coachowie: Wybierzcie osobe, ktéra przedstawi swoj temat, bedzie ,case
giverem”.

Krok 3 (3 minuty) Case Giwer:
Wprowadz grupe w swoj temat, przedstaw swoje intencje.
Nastepnie poswiec chwile na przyjrzenie sie temu, co wytania sie z tej sytuacji.

Krok 4 (12minut) Coachowie:
Czas na zadawanie otwartych pytan, pogtebiajacych zrozumienie tematu:

17



10 narzedzi na 10 lat Izby Coachingu

1. Obecna sytuacja: Przed jakim gtéwny wyzwaniem teraz stoisz? Na jakie
wazne pytanie szukasz odpowiedzi?

2. Uczestnicy sytuacji: Jak inni widzg te sytuacje?

3. Intencja: Jaka przysztos¢ probujesz stworzy¢?

4. Dotychczasowe doswiadczenie: Co potrzebujesz odpusci¢? Czego
potrzebujesz sie nauczyc?

5. Pomoc: Gdzie potrzebujesz pomocy? Co potrzebujesz wnie$¢?

Coachowie stuchajg i moga zadawac¢ dodatkowe pytania otwarte.

Krok 5 (3 minuty) Zatrzymanie - praca w ciszy

Postuchaj swojego serca: postaraj sie wstucha¢ w to, co mowi Twoje serce?
Poczuj, co rezonuje w Tobie: jaki obraz, metafora, odczucia czy gesty
przychodza Ci na mysl, co pozwala oddac esencje tego, co ustyszates/tas?

Krok 6 (10 minut) Odzwierciedlenie: Obraz, Odczucia, Gesty

Coachowie: Kazdy z coachow stara sie podzieli¢ tym co przyszto mu/ jej
na mysl, co poczut/ta czy zobaczyt/ta w trakcie kiedy stuchat/ta opowiesci
lub kiedy pojawita sie cisza.

Krok 7 (15 minut) Dialog generatywny

Coachowie: Zacznijcie prowadzi¢ dialog pozwalajacy zastanowié sie -
w jaki sposéb powstate refleksje tworzag nowg perspektywe danej sytuacji?
Podazajcie za tym, co sie wylania, pogtebiajcie nowe pomysty. Stworzcie
przestrzen do poszukiwania réznych rozwigzan.

Krok 8 (10 minut) Domykajace spostrzezenia

Coachowie: Podsumujcie catos¢ procesu.

Case Giver: Jak teraz widze moja sytuacje i mojg droge na przysztos¢? Spisanie
najwazniejszych przemyslen.

Okreslenie indywidualnego Action Planu lub wyznaczenie zadania
rozwojowego dla zespotu i poszczegdlnych jego cztonkéw.

Krok 9 (5 minut) Podsumowanie - Rozwoéj kompetengji
Jak oceniasz swoj rozwaj? Jak Ci sie pracowato nad wybrang przez siebie

kompetencjg?

Co udato Ci sie w tej kompetencji zrobi¢, zmienic?
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Zewnetrzny dialog wewnetrzny

Opis narzedzia

Klienci  niejednokrotnie  poszukuja  decyzji/rozwigzann  idealnych.
Z minimalnym ryzykiem, konsekwencjami, wyrzeczeniami. Nawet jezeli
twierdza, ze jest inaczej. Nic w tym ztego.

Sam chciatbym by¢ w swietnej formie fizycznej. Wyglgdac¢ jak mtody
Herkules, dopadac sarne w biegu i wisie¢ w powietrzu niczym Michael Jordan.
To, ze kietbasa z lodowki drze sie ,zjedz mnie” jeszcze przetrzymam,
ale te codzienne treningi? Co to za pomyst? Pal licho poczucie zmeczenia
(to nawet lubie), ale ile czasu to zajmuje. Z czegos musze to urwac. Rodzinie
nie zabiore — bo wiadomo - najwazniejsza jest. Z drugiej strony — Zona kolejny
raz wspomina, ze srodek ciezkosci przesungt mi sie z klatki piersiowej na pepek
— wiec w sumie dla niej robie to. No i dobry przyktad trzeba da¢ dziecku. Wiec
moze rodzinie nie odbieram? Ale ksiqzki z dzieckiem nie poczytam w trakcie.
Zresztq najlepiej ¢wiczy¢ w okolicach potudnia, wiec godziny pracy, tylko
jak wyrwe sie z pracy to nadrabiac¢ po nocach trzeba bedzie. Poza tym krzywo
patrzq, jak sie wychodzi. Ktama¢ bym musiat a przeciez prawdy nie powiem:
,pocwiczy¢ musze” - jak to brzmi biznesowo? Raz na jakis czas moze by i dato
rade — ale wiadomo w sporcie najwazniejsza regularnos¢. Albo bede robit
systematycznie albo wcale. Wieczorem, nie mam juz sity, zresztq kiedys musze
odpoczqc... Tak mozna w nieskonczonosc.

Przykfad jakich wiele. Podobne procesy myslowe odbywaja sie w przypadku
checi zmiany pracy, utrzymania w ryzach zespotu (lub braku kreatywnosci
i samodzielnosci u podwtadnych), braku czasu dla rodzinny, psujacych
sie relacji, diety... Skoro klient do chce z Tobg rozmawia¢, prawdopodobnie
zajego,chce”stoi jakis bardziej lub mniej uswiadomiony wysitek, wyrzeczenie,
ryzyko.

Nic w tym specjalnie odkrywczego, ale nie o odkrywczos¢ tutaj chodzi
a prezentacje jednej ze struktur pracy w tego rodzaju sytuacjach.
Roboczo nazwatem jg sobie ,Zewnetrzny dialog wewnetrzny”.
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Polega ona na wyrazaniu na gtos w formie lekko przerysowanej przekonan
charakterystycznych dla grupy spotecznej, zawodowej, wiekowej,
czy problemu klienta. Wszelakich za i przeciw, checi i obaw, lekéw
i pragnien, w formie ,dialogu wewnetrznego”. Takiego jaki zapewne niejeden
raz prowadzite$/prowadzitas w swojej gtowie. Klient réwniez.

A skoro prowadzi - czemu go nie zwerbalizowac?

Zacza¢ mozesz nawigzujac bezposrednio do klienta: W petni Cie rozumiem.
Chciatbys przebiec 20 metrow sprintem bez zadyszki ale tylko wtedy kiedy
biegniesz do odjezdzajqgcego pociggu. Nadmierny ruch w innych przypadkach,
a juz szczegolnie codzienny, jest zbednym marnowaniem energii. To powinno sie
robic jakos operacyjnie...

Lub w dysocjacji: Miatem kiedys ciotke, ktéra miata podobnie, nie szta
spac, dopdki nie opierdzielita sie za wszystkie kalorie, ktdre zjadta tego dnia.
Jak zgrzeszyta — musiata sie ukarac. Nie wptywato to co prawda na stan jej wagi
ale przynajmniej miata poczucie, ze powaznie podchodzi do tematu.

Dalej prowadzisz na gtos dialog mieszajagc zaréwno realne jak i nieco
absurdalne przekonania zwigzane z sytuacja ktora opisuje klient.

Pamietaj: Nie jest Twoim celem wierne odwzorowanie mysli klienta, tylko
eksplorowanie réznych przekonan mogacych sta¢ za sytuacja, w ktorej
tkwi.

Wykorzystujtocomowi/robijakoinspiracjedodalszegodialoguwewnetrznego
Jfzeczywiscie, to nie mozliwos$¢ wyjscia z pracy jest problemem, urwac
sie jakos da, ale co mozna poradzi¢ na to, ze do najblizszego klubu sportowego
jest 15 min. Kto moze pozwoli¢ sobie na takie marnotrawienie czasu”.

Jezeli odpowiednio mocno je przerysowujesz, klient z duzym
prawdopodobienstwem bedzie czut potrzebe zareagowania.
Bedzie potwierdzat, negowal, korygowat, krecit sie, usmiechat, krzywit
lub otwierat oczy ze zdziwieniem. Czasami pojawi sie mocny wniosek,
czasami zmiana perspektywy widzenia. Niezaleznie co to bedzie,
prawdopodobnie dostaniecie duzo materiatu do dalszej pracy.

Rekomendacje

Przyktadowe zastosowanie: Wyjscie z impasu, dazenie-unikanie stagnacji
decyzyjnej, diagnoza przekonan, badanie ekologii, uswiadamianie schematéw
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myslenia.

Ryzyka: Jezeli coach bedzie operowatjedynie przyktadami, ktore pasuja mudo
jego ,diagnozy”, obrazu klienta, bedzie spdjnie sugerowat zamiast pozwala¢
klientowi na eksploracje.

Poszerzenie: W tym przyktadzie skorzystatem z korzysci i konsekwencji,
ale réwnie dobrze mozna przerysowywac szersze spektrum dylematow
wewnetrznych, lekéw-nadziei, obaw, rozbieznosci pomiedzy dziataniem
a oczekiwaniami itd. Mozna w trakcie wplata¢ absurdalne rozwigzania,
wyjasnienia czy inne struktury coachingowe.

Autor tekstu | Norbert Grzybek

Coach, trener, konsultant

Wspottworca Provocare. Od 2013 rozwija podejscie prowokatywne w Polsce
szkolgc coachdéw, trenerow, terapeutdw managerdw. 11 lat doswiadczenia
pracy w korporacji na stanowiskach specjalisty, koordynatora, eksperta.
Ponad 10 000 godzin doswiadczenia na sali szkoleniowej. Coach ICC od 2011r.

Z potrzeby serca wolonWariat.

strona www | https://norbertgrzybek.pl i https://provocare.pl
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Model refleksyjnej praktyki

Opis narzedzia

Model refleksyjnej praktyki wywodzi sie z nurtu podejs¢ kontemplacyjnych,
z nauk psychologii buddyjskiej. Ideg przewodnia modelu jest wsparcie
w realizacji potencjatu cztowieka, zespotow i organizacji. Poniewaz potencjat
urzeczywistnia sie w dziataniu i jego efektach, to na ich jakos¢ ma wptyw
szereg czynnikow podlegajacych naszemu wptywowi lub tez pozostajacych
poza nasza kontrolg. Refleksyjne podejscie dzieki praktyce uwaznosci
zwieksza naszg $wiadomos¢ istnienia tych czynnikow, a dzieki podejsciu
wspotczucia ukierunkowuje na wtasciwe dziatanie, czyli prowadzace
do realizacji pozytywnych intencji. Uwaznos$¢ i wspotczucie sa podstawa
prezentowanego podejscia.

Model jest pewnego rodzaju mapa umozliwiajaca kompleksowa analize
funkcjonowania jednostki, zespotu lub organizacji w relacji ze soba, innymi
i Swiatem. W swojej formie graficznej przedstawia trojkat i szesciokat wpisane
w koto:
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S x
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U jego szczytu jest intencja, ktora jest poczatkiem kazdego swiadomego
dziatania. Natomiast na dole jest dziatanie, rozumiane takze jako otrzymywane
rezultaty.

Intencja — czyli gteboki powdd / motyw naszego dziatania, najczesciej jest
to pozytywne dazenie ptynace z gtebi naszego serca i madrosci. Intencja moze
by¢ dla nas samych, dla innych osob, dla otoczenia i swiata.

Czasem jednak, zdarza sie tez, ze intencja wyptywa z gtebi naszego zametu
i neuroz, wowczas mozemy nie mie¢ kontaktu z jej aspektem madrosci
i dobra. Dlatego tak wazne jest uswiadomienie sobie, co nami kieruje,
gdy podejmujemy dziatania. Z jakiego stanu umystu rozpoczynamy dziatanie.
Wiasciwa intencja jest niejako sterem naszego dziatania.

Na przykfad: Kierowani intencjg rozwoju potencjatu i pragnieniem sukcesu
naszego zespotu w przemyslany sposdéb delegujemy iztagodng konsekwencja
egzekwujemy rézne zadania. Natomiast, gdy napotkamy opér i trudnosci,
ster naszego dziatania moga przeja¢ negatywne emocje, potrzeba wtadzy,
nawykowe reakcje nacisku i wymuszania. Gdy potrafimy sie zatrzymac
i zauwazy¢ co robimy, to powrdt do pozytywnej intencji pomaga
w odnalezieniu wtasciwego postepowania.

W dalszej czesci modelu, po bokach tréjkata, mamy z jednej strony takie
jakosci, jak: madros¢, otwartos¢ i odwage, a z drugiej — strach, zamkniecie
i ignorancje

Nie sg one niczym stalym, w naszym zyciu i dziataniach funkcjonujemy
w réznym stopniu kierowani tymi jakosciami, w zaleznosci od wielu réznych
czynnikéw, w tym od 3 sfer opisujacych naszg rzeczywistos¢ w danym
momencie i kontekscie — te sfery, to: ciato (body), mowa (speach), umyst
(mind).

Sa one przedstawione w Srodkowej czesci trojkata.
« Ciato - to sfera fizyczna, materialna i Srodowisko
« Mowa - to sfera emocji, relacji i komunikacji
« Umyst-to nasze poglady, przekonania, wartosci, sposéb myslenia, aspekty

duchowe.

W kazdej z tych sfer mozemy w danym momencie funkcjonowac na réznym
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poziomie kontinuum madros¢ - ignorancja, odwaga - strach, otwartos¢ -
zamkniecie.

Na przykfad: Madroscig na poziomie Ciata (Body) moze byc¢ troska o zdrowie,
srodowisko a ignorancja brak zainteresowania tymi tematami i niewiedza.
Na poziomie Mowy (Speach) madroscia moze by¢ dbatos¢ o transparentna,
uczciwg komunikacje z pracownikami, a ignorancja — lekcewazenie potrzeby
informowania pracownikéw, niedocenianie znaczenia przekazywania
informacji w procesie zmiany. Na poziomie umystu madroscig i zarazem
otwartosciag moze by¢ gotowos¢ do poznawania odmiennych pogladow,
uwazne stuchanie potaczone ze szczerym zainteresowaniem, a przejawem
zamkniecia i ignorancji bytoby w tym przypadku np. wchodzenie w konflikt
i uporczywe bronienie swojego zdania, bez wystuchania swojego rozméwcy.
Podstawg trojkata sg uwaznosc i wspotczucie, jako fundamentalne warunki
urzeczywistniania potencjatu cztowieka, zespotu i organizacji.

« Uwaznos¢ to intencjonalne dazenie do bycia obecnym, $wiadomym
tego, co dzieje sie w nas i w naszym otoczeniu w danym momencie.
To doswiadczanie, eksplorowanie z petng otwartoscig, ciekawosciag
i powstrzymywaniem sie od ocen i natychmiastowych diagnoz i etykiet.
Uwaznos¢ jest bazg do zwiekszania samoswiadomosci ludzi, zespotow
i organizacji oraz ich $wiadomosci tego, co na zewnatrz.

- Wspoiczucie to otwartos¢ na dostrzeganie cierpienia wiasnego i innych,
potaczone z jednoczesnym dazeniem do zapobiegania temu cierpieniu
lub niwelowaniu jego skutkéw. Cierpieniem moze by¢ np. stres, choroba,
przecigzenie, brak oczekiwanych rezultatow, zmiana, strata, pogorszenie
relacji, dyskomfort, osamotnienie, bezsilnos¢, utkniecie, konflikt, obawa,
trwanie w chaosie itd. Wspotczucie zawiera w sobie aspekt ciepta, madrosci,
zyczliwosci i odwagi mierzenia sie z trudnosciami. Niejednokrotnie
przejawia sie takze w surowej i wymagajacej postawie, podejmowaniu
trudnych decyzji i ich konsekwentnym egzekwowaniu. Jednak zawsze
u podtoza takich zachowan jest klarownos¢ wtasnych pozytywnych
intencji, przektadanych na madre dziatanie. Wspotczucie jest postawa,
ktéra mozna rozwija¢, a jej waznym elementem jest Swiadomosc
wspotzaleznosci, potaczenia, wspdlnoty doswiadczen. To jest bardzo
bliskie mysleniu systemowemu i ma bezposrednie przetozenie na rozwaj
$wiadomego / proaktywnego przywddztwa, ktére wymaga umiejetnosci
myslenia globalnego, uniwersalistycznego.
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Wskazowki do pracy z Modelem Refleksyjnej Praktyki

Model moze by¢ przydatny w pracy coacha, lidera, superwizora -
w kontekécie pracy wiasnej lub wspierania w rozwoju innych oséb.
Jestnarzedziemprzedewszystkimdlaoséb, ktéremajgjuzpewnedoswiadczenie
i przeszkolenie w podejsciu kontemplacyjnym. Do kazdej z jego czesci istniejag
narzedzia pomocnicze utatwiajgce eksploracje poszczegdlnych elementéw.
Oferowane sa w ramach materiatéw uczestnikom moich warsztatéw.

W bazowej postaci stanowi narzedzie do wykorzystania w oparciu o wiedzg,
doswiadczenie i inwencje tworczg osoby, ktéra z nim pracuje. Poruszajac sie
pomiedzy r6znymielementami modelu mozemy w ten sposéb przeanalizowac
siebie samego, naszego klienta, zespot:

« W pracy z zespotem, razem z uczestnikami mozemy dokonac
wielowymiarowego ,skanu” funkcjonowania zespotu i na tej podstawie
wspolnie zaprojektowac kierunki pozadanych zmian w kulturze
wspotpracy i wzajemnych relacjach

« w pracy indywidualnej mozemy chcie¢ dokona¢ kompleksowej analizy
naszego / czyjego$ funkcjonowania w okreslonej roli np. lidera, coacha,
rodzica

« moze to by¢ takze wezszy cel np.

. zrozumienie naszego funkcjonowania w konkretnej relacji,
. rozwigzanie sytuacji konfliktowej,

« przygotowanie sie do waznej rozmowy

Innym kontekstem jest superwizja naszej pracy z klientem, gdzie celem moze
by¢ np.:

+ klarownosc - zrozumienie wtasnych intencji, emocji, reakgji,

. pracazoporem - zrozumienie zjawiska i przyczyn oporu u naszego klienta,

+ wyjscie zimpasu, utkniecia,

- gtebsza eksploracja systemu z ktérym pracujemy — poznanie, wstuchanie
sie, zrozumienie,

- integracja, ugruntowanie we wtasnym modelu pracy oraz dalszy rozwd;.

Gdy juz pracujemy nad konkretnym tematem / przypadkiem rozpoczynamy
od analizy intencji analizowanego dziatania w celu jej petnego uswiadomienia.
Jesli praca nie dotyczy planowania, ale zdarzenh z przesztosci, to zestawiamy
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intencje z otrzymanymi rezultatami i sprawdzamy, w jakim stopniu zostata
zrealizowana.

Sferze Ciato-Mowa-Umyst przygladamy sie zadajagc adekwatne pytania
identyfikujac emocje, przekonania oraz kontekst sSrodowiskowy. Najbardziej
zaawansownym i wymagajacym gruntownego przygotowania jest element
modeludotyczacy aspektéw madrosci, ignorangji, strachu, odwagi, zamkniecia
i otwartosci. Pracujac z nim rozwijamy w sobie i innych postawe zrozumienia
natury ludzkiego funkcjonowania, odwage bycia z tym, co trudne i tagodnej
transformacji w kierunku urzeczywistnia potencjatu.

Rekomendacje

Zastosowanie metody w: coachingu indywidualnym i zespotowym, rozwoju
przywodztwa i organizacji, w superwizji, w terapii.

Autor tekstu | Wiestawa Serkowska

Propagatorka  podejscia opartego na uwaznosci  (mindfulness)
i wspotczuciu (compassion) w Srodowisku pracy i w zyciu prywatnym.
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Cztonkini miedzynarodowej Rady Programowej czasopisma Mindfulness.
Wspottworczyni Akademii Proaktywnego Przywédztwa opartego na podejsciu
uwaznosci i wspoétczucia. Doswiadczona trenerka, coach i mentorka kadry
kierowniczej. Wiceprezeska Polskiego Towarzystwa Superwizji Coachingu
oraz Superwizorka akredytowana przy Izbie Coachingu. Wspdtpracowniczka
EY Academy of Business. Absolwentka dwdch kierunkéw studiéw: Instytutu
Stosowanych Nauk Spotecznych UW oraz Psychologii SWPS. Posiada liczne
ceryfikacje trenerskie, coachingowe i superwizyjne.

Jako jedna z nielicznych os6b w Polsce ukonczyta roczny program
dla superwizoréw coachingu w brytyjskiej Academy of Executive Coaching
oraz trzyletni program z zakresu Psychologii Kontemplatywnej - Karuna
Training - stworzony w oparciu o nauki jedynego buddyjskiego uniwersytetu
na $wiecie (Naropa University).

strona www | https://coachway.pl/
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Oddech!

Jakie masz przekonania na temat narzedzi coachingowych?

Podczas superwizji poznatem nastepujace:

— Pierwsza sesja to zasady i cele czyli SMART, druga to kofo zycia i wartosci,
trzecia stét mentordw i skalowanie.

- Ja pracuje z kartami — prosty model, a taki potezny

- Coaching nalezy prowadzi¢ na najnizszym z mozliwych pozioméw, zaczynam
zawsze od GROW.

Jedli chodzi o narzedzia coachingowe to moje trzy gtéwne przekonania brzmia
nastepujgco:
« Warto zna¢, rozumiec i nie planowac ich uzycia
- Jesli z narzedzi najbardziej lubisz mtotek, to bedziesz wszystkich traktowat
jak gwozdzie.
« Coach jest najwazniejszym narzedziem coachingowym

Moim ulubionym narzedziem jest... O tym zaraz. Teraz chwila refleksji.

Odstuchujac setki sesji coachingowych - w roli superwizora, mentora, asesora
coachauczacego sie na wiasnych doswiadczeniach —moge pokusic sie o jedna,
duza, mocng i az nadto prawdziwg generalizacje. Coachowie przewaznie
nie zostawiaja klientowi przestrzeni. Kropka.

Po czym to mozna najprosciej pozna¢? Po braku przerwy pomiedzy
wypowiedzig klienta a pytaniem coacha. Klient czesto jeszcze nie skonczyt
a juz styszy pytanie. Po tym, ze trudno doliczy¢ sie chocby jednej sekundy
przerwy miedzy stowami klienta a stowami coacha, ze obaj mdwig
na raz, ze coach zadaje pytanie, potem je poprawia a potem parafrazuje,
w efekcie zadajac kilka pytan na raz — albo , co gorsza zadaje kilka pytan
na raz. Po tym, ze coach nie oddycha! A przynajmniej nie oddycha uwaznie
czyli jak sie to obecnie okresla — mindfully.
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Opis narzedzia

Teraz jest dobra pora do zaprezentowania bezcennego, skutecznego,
gtebokiego i przynoszacego magiczne wrecz efekty narzedzia: Oddechu!

Najprosciej zaczac¢ je stosowac¢ w specyficzny sposob. Kiedy ustyszymy,
ze klient skonczyt moéwi¢ bierzemy wdech, wydychamy, wstrzymujemy
oddech po wydechu na 3 sekundy, bierzemy wdech i z wydechem zadajemy
pytanie.

Przedstawie to w formie kolejnych siedmiu krokow
- Klient konczy moéwic
« Coach bierze wdech
« Coach robi wydech
« Coach wstrzymuje oddychanie na 3 sekundy
+ Coach bierze swobodny wdech
« Coach zadaje pytanie - jedno pytanie. Krotkie pytanie /do maksimum 10
stow/.
« Coach stucha

Rekomendacja

Rekomenduje na poczatek stosowanie tego narzedzia siedem razy podczas
sesji. Zachwyt gwarantowany.

Autor tekstu | Zbigniew Kieras
Akredytowany Coach i Superwizor

Partner w AC&T (Advanced Coaching & Training)

Posiada ponad 20-letnie, miedzynarodowe doswiadczenie trenerskie
we wspotpracy z klientami korporacyjnymi, dla ktorych opracowat
i przeprowadzit blisko tysigc szkolen.

Specjalizuje sie w szkoleniach z zakresu skutecznej komunikacji, rozwoju
zespotu, systemow motywowania siebie i innych, zarzadzania sobg w relacjach
biznesowych i osobistych.

Ma w dorobku ponad 3000 godzin coachingdw, w tym dla najwyzszej
kadry zarzadzajacej wiodacych firm w Polsce, gtéwnie miedzynarodowych
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korporacji. Z sukcesem pracuje z klientami indywidualnymi (executive
coaching, business coaching, coaching efektywnosci osobistej), jak réwniez
z zespotami (team coaching, coaching relagji).

Czlonek zatozyciel Izby Coachingu w Polsce, cztonek ICF Polska i ICF Global,
cztonek miedzynarodowego zespotu Asesorow ICF, akredytowany superwizor
Izby Coachingu.

Wyktada na studiach podyplomowych Akademii Leona Kozminskiego
w Warszawie oraz Uniwersytetu Ekonomicznego w Krakowie.

Pasjonuja go gory (ratownik TOPR) oraz konie.

strona www | http://zbigniewkieras.pl/
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Integracja na poziomach zmiany
Diltsa

Opis narzedzia

Kolejne narzedzie to swoiste ,wash and go”. Wszystko w jednym. Kompletna
recepta na sesje coachingowa. Jesli zadziata. Jak nie, to warto zrobi¢ co$
innego. Zgodnie z 0gdlng zasada réznorodnosci: ,Jesli cos$ nie dziata, to zrob
cos innego!”.

Narzedzie to mozna spotka¢ pod nazwg ,Integracja na poziomach zmiany
Diltsa” lub ,Chunk-up/chunk-down’, albo ,,0d ogotu do szczegétu” Polecam
je tym, ktérzy znajg, rozumiejq i praktykujg perspektywe poziomoéw zmiany
Roberta Diltsa, stworzong przez Gregorego Batesona.

Jest to - z grubsza - narzedzie oparte o trzy pytania:
« Dlaczego jest to dla Ciebie wazne?
- Jakie moga by¢ mozliwosci/sposoby?
+ Co zrobisz jako pierwszy krok?

Narzedzie moze zadziata¢ nastepujaco. Klient chce pracowac na przyktad
z relacja z przetozonym.
« Po wystuchaniu go stosujemy narzedzie oddech i zadajemy pytanie:
Dlaczego jest to dla ciebie wazne?
« Stuchamy i pogtebiamy: A co w tym [stowa klienta] jest dla Ciebie
najwazniejsze?
« | prosimy o esencje: A gdybys miat/a okreslic to, co jest w tym najwazniejsze
jednym stowem?

Tutaj najczesciej uzyskamy odpowiedz na poziomie wartosci. Niech to bedzie
w naszej przyktadowej rozmowie SZACUNEK.
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Teraz kolejny poziom pytan:

Jakie mogq by¢ mozliwosci/sposoby na to, zebys zatroszczyt sie o ten SZACUNEK?
Pytania rozszerzajace, ktore zadajemy to: / co jeszcze? — tak dtugo, az klient
doprecyzuje co najmniej trzy mozliwosci/sposoby.

Klient moze powiedzie¢, ze: samemu docenia¢ swojg prace, nie wstydzi¢
sie moéwic o swoich sukcesach, zwiekszy¢ asertywnos¢, nauczy¢ sie stawiac
granice, zawnioskowac o podwyzke...

| kolejny poziom:

Kiedy myslisz o tych sposobach [powtarzamy esencje stéw klienta], to co zrobisz,
jako pierwszy krok?

Tutaj pomagamy klientowi zasocjowac sie z tym pierwszym krokiem,
wykonac go w gtowie tak doktadnie i szczegdtowo jak to mozliwe i popatrzec
na wynikajace z pierwszego kroku rezultaty.

W naszym przyktadzie moze to by¢ na przyktad:

Kiedy szef zrobi mi kolejna ,wrzutke na wczoraj” powiem mu, co teraz robie
i na kiedy to ma byc¢ zrobione i poprosze o decyzje, co mam przesungc
na potem albo czego mam nie zrobi¢, zeby spetnic¢ jego oczekiwanie...

Rekomendacja

Jak z kazdym narzedziem - warto najpierw popraktykowa¢ na sobie.
Jedli zadziata, wniesie co$ waznego i nabierzesz do niego przekonania,
to najprawdopodobniej udzieli sie ono Twoim klientom i bedzie im stuzy¢
w kolejnych sesjach, tygodniach i latach Twojej praktyki coachingowej.

A w sytuacji, kiedy nie zadziata - zréb cos innego!

Autor tekstu | Zbigniew Kieras
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Autoempatia na wyciggniecie reki

Autoempatia jest narzedziem, ktdre pozwala nam skontaktowac sie z samym
sobga, odzyskac stabilizacje w chwilach rozchwiania i wyrazac to, co jest
dlanaswdanejchwilinajwazniejsze. Praktykowanie autoempatiinie powoduje,
ze nasze problemy znikajg, ale dzieki temu, ze przestajemy by¢ emocjonalnie
zwigzani z naszymi problemami, jestesmy lepiej wyposazeni do poszukiwania
skutecznych rozwigzan. Autoempatia jest rowniez doskonatym lekarstwem
na sytuacje, w ktorych“odtgcza nas od systemu’, kiedy w sytuacjach stresowych
to nie my sterujemy naszymiemocjami, ale one przejmuja kontrole nad naszym
zachowaniem. Autoempatia daje nam mozliwo$¢ wyboru — prawdziwego
wyboru tego co dla nas jest najwazniejsze.

Czy moze by¢ cos piekniejszego?

Praktyka autoempatii przywraca nas do systemu — najpierw na poziomie
kontaktu ze soba, a nastepnie szerzej — na poziomie zewnetrznym —
w relacjach rodzinnych, przyjacielskich, zawodowych. Przywracajac kontakt
z tym, co jest wazne dla nas, rozpoznajac wiasne uczucia i emocje, integrujac
to w sobie, budujemy siebie jako coraz bardziej kompletnego czlowieka,
ktory buduje bogatsze i autentyczne relacje ze Swiatem. Uzdrawiamy dzieki
temu nasze relacje z dzie¢mi, rodzicami, matzonkami, pracownikami, szefami.
Sami stajemy sie lepszymi rodzicami, matzonkami i szefami.

| poniewaz dowiadujemy sie co jest dla NAS naprawde wazne, o wiele fatwiej
jest podejmowac decyzje, ktdre sg w zgodzie z naszymi potrzebami.

bajka o empatii do siebie

Dawno, dawno temu, za gérami za lasami w pewnym biurze pracowata sobie
bardzo ambitna Pani Dyrektor. Lubita mie¢ wptyw, lubita, kiedy wiedziata,
po co pracuje, dla kogo, kto jest jej klientem. Lubita z tymi klientami pracowa,
pomagac im w rozwigzywaniu ich problemoéw, albo wdrazaniu ich innowacyjnych
rozwigzan. Rozkwitala na spotkaniach i telekonferencjach. Zamknieta
w pokoju nad tabelkami z niekorczacymi sie rzedami liczb, nie byta najbardziej
szczesliwg osoba. Tabelki byty nieunikniong czescia jej pracy, ktérg akceptowata
i znosita z godnoscia, ale tam, gdzie byli ludzie byly relacje, byt kontakt z kim$
prawdziwym - tam czuta sie jak ryba w wodzie, albo kozica w wysokich gérach.
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Byta w swoim zywiole. Wiasciwie odkad pamietata, pracowata w firmach,
w ktoérych miata duzo kontaktu z ludzmi. Tutaj miato by¢ niby tak samo,
ale to natura nieozywiona stanowita wiekszos¢ jej obrazéw dnia. Tony papieréw
i lordoza od gapienia sie w komputer.

Siedziata godzinami zamknieta w tym samym pokoju. Interakcje
z ludZzmi byty gtéwnie zdalne. Niby cos$, ale czuta, Zze potrzebuje wiecej zywego
i prawdziwego kotaktu.

Pewnego dnia, zupetnie przypadkiem, gdzie$ przez bylego klienta/starego
znajomego nadarzyta sie okazja do podjecia nowej bardzo atrakcyjnej
wspotpracy dla jej aktualnego zleceniodawcy. Kiedy ustyszata w telefonie
historie czego potrzeba, az podskoczyta w S$rodku z radosci do gory.
Wiedziata, ze wspotpraca moze by¢ atrakcyjna dla obu stron. Ze obie strony
maja odpowiednie zasoby, moga by¢ soba wzajemnie zainteresowane.
Ona moze ich potaczy¢ i dzieki niej moga razem wspdtpracowa. Oczami
duszy swojej widziata ten piekny obraz, ktéry zawsze rysowat jej sie w gtowie
w tej sytuacji - dwa brzegi rzeki rozdzielone niebezpieczng kipiela wody,
a na kazdym z brzegéw samotnik. Bez szans na kontakt, na spotkanie.
A ona budowata most... Ukfadata powoli ktadke, dzieki ktérej obie strony mogty
sie spotkac.

Kiedy kfadka byta na tyle stabilna, zeby przyja¢ pierwszy spacer, dochodzito
do kontaktu. Rozpoczynaty sie spotkania, rozmowy. Z ustalen zaczynat
powoli sie wytania¢ jeden wspdlny cel. Czasem uczestniczyta w tym, co dziato
sie dalej, czasem nie. Nie musiata. Kiedy brata udziat w ,zasiewie’, w tych
delikatnych i jakze niepewnych pierwszych chwilach kreacji i budowania
,0d zera” czego$ trwalszego i czego$ nowego na przysztos¢, piata
ze szczesdcia i niewiele rzeczy zawodowo dawato jej podobna radosc i spetnienie.
Tak wiec telefon, ktéry odebrata tego dnia, dawat jej szanse na to, ze dojdzie
do narodzin jakiego$ nowego potaczenia. | sama mysl o tym cieszyta ja niezmiernie.

Umawianie spotkania nie byto wcale takie proste, samoloty, zagraniczni goscie,
inne kolidujace spotkania. Kiedy wiec zaproszeni goscie przekroczyli prég sali
konferencyjnej, serducho w $rodku skakato radosnie - raz na lewo, raz na prawo,
zaraz péjdzie w radosne tany... w jej klatce piersiowej trwata rozgrzewka przed
taricami.

Czuta sie inicjatorem, organizatorem, dusza tego spotkania. Gdyby nie ona,
genialny pomyst, ktéry pojawit sie w jej gtowie jak oSwiecenie - do tego spotkania
nie miato szans doj$¢ - ludzie po obu stronach stotu byli bardzo od siebie odlegli
- na wielu poziomach. Zdawata sobie sprawe, ze byta katalizatorem. Utatwiata,
wspierata, byta w swoim zywiole - w swojej roli.

| co? Nie tym razem. Szybko okazato sie, jak bardzo, bardzo jednostronne byto
postrzeganie jej wiasnej roli, w tym, co sie miato zadzia¢ w tej sali konferencyjne;j.
Podjeta przez nig proba przywitania gosci, rozpoczecia spotkania, zapoznania
ich ze sobag, roztopienia pierwszych lodéw i wstepna przymiarka, czy jest szansa
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na zbudowanie ktadki, zostata bardzo szybko zniweczona. Zanim zdazyta
skonczy¢ wypowiadaé pierwsze zdanie, Najwazniejszy Gospodarz machnat
ze zniecierpliwieniem reka, odsunat ja na bok i dalej po swojemu prowadzit
spotkanie.

To, co sie w niej dziato, przez kolejnych 20 minut tego spotkania byto nie
do opisania. llo$¢ sprzecznych emocji i niespetnionych potrzeb zalewata
ja jak wodospad. Miata ochote na zmiane zapas¢ sie pod 9 stét ze wstydu, rzuci¢
sie Najwazniejszemu do gardta, uciec z sali konferencyjnej, drzwiami, zamykajac
je z hukiem, albo wymskna¢ po cichu udag, ze nagle musi odebrac telefon i wyjs¢
- wtedy nie musiataby juz tutaj wraca. | dalej pali¢ sie ze wstydu...

Wzieta wdech i zaczeta sie powoli podnosi¢ z siedzenia, ale co$ ja na nim
powstrzymato i kazato wykorzystac ruch do siegniecia po notatnik, ktéry lezat
na $rodku stotu. Usiadta z powrotem. Wzieta jeszcze jeden gteboki oddech
i zaczeta pisac. Wygladato to tak, jakby po prostu robita notatke ze spotkania.

Najpierw papier zalaty bardzo brzydkie stowa, ktére datoby sie skréci¢ mniej
wiecej czegos takiego ... Sll@&&## @S (N #(@)@&S#!!. Czuta, ze ma spigte ciato,
zaci$niete gardto i czuje sie jakby byta zwigzana jaka$ tajemnicza niewidzialng
lina. Potem zaczeta pisa¢ wg znanego jej schematu.

Kiedy uspokoita pierwszy zalew emocji, byto tatwiej ztapa¢ dystans. ,Machnat
reka i zaczal moéwi, zanim skonczytam zdanie. Poczutam sie odrzucona,
poczutam wsciektos¢ i smutek, bo chciatam by¢ na tym spotkaniu potrzebna.
Tesknitam za kontaktem z ludZzmi, chciatam z nimi wspotpracowad. Teraz kiedy
jestem po prostu smutna, chciatabym mie¢ jasnos¢, ze ten kontakt, ktory
zaaranzowatam, jest wartosciowy dla obu stron spotkania i ze warto, abym
podejmowata takie wysitki w przysztosci. Czy warto sie staraci czy warto prébowac
by¢ potrzebnym?”

Przeczytata, to co zapisata jeszcze raz, a po chwili po raz kolejny. Kiedy przeczytata
po raz trzeci, poczuta, ze pomimo smutku, ktéry jeszcze gdzies byt — i trudno,
zebytak nagle wyparowat — poczuta, ze zaczyna sie rozluznia¢. Mogta Izej
oddycha, zto$¢ juz rozluznita swoje ,okowy” Byta w stanie $ledzi¢ trwajace
spotkanie i uSmiechnac¢ sie do gosci po drugiej stronie stotu. Ci zauwazyli, ze jest
z nimi, zadali uprzejmie pytanie — skierowane do niej. Odpowiedziata z sensem.

Goscie pozegnali sie po krotkim podsumowaniu dalszych krokéw. Spotkanie
byto skoriczone. Wiedziata, jakie nastepne kroki podejmie. Wiedziata, jakie ma
prosby do $wiata, do zwierzchnikéw. Co najwazniejsze, wiedziata, jakie prosby ma
do siebie. Podjefa decyzje i WYBRALA, jak chce przezy¢ ta sytuacje, 10 co chce
z tym zrobi¢. Nie zadziatata impulsywnie. Zatrzymata sie na chwile, zeby
WYBRAC stanie przy sobie. | sprawdzenie, co jest dla niej najwazniejsze. Wiedziata,
Ze nie moze przejs¢ nad tym do porzadku dziennego i wiedziata, Ze nie moze
tego zrobic teraz, bo rana byta jeszcze rozdrapana i zbyt Swieza. Zdawata tez sobie
sprawe z tego, ze to jest do wyprostowania, ze bedzie umiata powiedzie¢ na gtos,
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0 ¢o jej chodzito i czego oczekuje na przysztosc.
Wiedziata jak to zrobi¢. Miata gotowy plan. To byto bardzo dobre spotkanie —
ze soba.

A dalej zyli dtugo i szczesdliwie. Koniec i bomba, kto czytat ten traba.

PS: wszelkie podobienstwo oséb, miejsc i termindw jest przypadkowe. Jedynie
Pani Dyrektor i jej uczucia sa prawdziwe.

Autoempatia na wyciagniecie reki | Opis narzedzia

Autoempatia, to moj ulubiony sposéb, aby nie da¢ sie zwariowad.
Daje mi szanse, na to, zebym dowiedziata sie, co jest NAPRAWDE wazne,
daje mi mozliwos¢ bycia w kontakcie ZE SOBA, (czyli najwazniejszg osoba,
z ktorg kontakt powinnam utrzymywac ).

Autoempatia, pozwala réwniez na zobaczenie mojego problemu, marzenia
lub po prostu wycinka rzeczywistosci, przez pryzmat kilku poziomoéw, ktéry
potem uktada sie w jednos¢.

Empatia dla siebie pomaga mi w autorefleksji, pogtebianiu swiadomosci,
poznaniu siebie, co w konsekwencji przektada sie na spokojniejsze i bardziej
zrelaksowane patrzenie na $wiat. Kiedy zaczynasz zdawac sobie sprawe,
co jest dla Ciebie naprawde wazne i jaki masz wptyw na to, czy to osiaggniesz,
czy nie, dostajesz prezent w postaci poczucia sprawczosci, dostajesz jasnos¢.
Czujesz luz. Jestes kwiatem lotosu unoszacym sie na niezmacone;j tafli jeziora.

Ten poradnik powstat po to, aby dzieli¢ sie tym moim ulubionym narzedziem
ze Swiatem. Jesli pracujac z poradnikiem, dasz sobie czas na przeprowadzenie
praktyki i postuchasz tego, co jest dla Ciebie wazne, to kazdy wynik tej pracy
bedzie sukcesem. Bedziesz blizej siebie. Schemat przeprowadzania tej praktyki
byt przetestowany na ludziach i nikt przy tym nie ucierpiat.

Etap pierwszy

Narzedzia: Bedziesz potrzebowaé narzedzia do pisania. Jesli nie pracujesz
na tym wydruku i czytasz ten dokument w wersji elektronicznej, to bedzie
Ci potrzebna kartka papieru. Jesli jestes w duzych emocjach, przygotuj trzy

kartki.

Czas: Jesli wykonujesz te praktyke po raz pierwszy, zajmie Ci to od 15 do 40
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minut. Dtugosc¢ pracy zalezy przede wszystkim od wagi tematu, nad ktorym
chcesz pracowa¢, Twojego aktualnego dobrostanu, poziomu emocji, jaki
Citowarzyszy. Przeczytajdo koricazalecenia dotyczace tego etapu pierwszego.
Jedli nie masz tyle czasu, aby przeprowadzi¢ cata praktyke w jednej rundzie,
i chcesz podzieli¢ prace na etapy, to jest to jak najbardziej ok,
aledlazachowania spojnosci praktyki rekomenduje jednak wykonanie etapéw
2-5 za jednym podejsciem. Odstep czasu pomiedzy etapem pierwszym
i drugim moze dac wiecej dystansu, jesli temat praktyki budzi duze emocje.
Odstep czasu pomiedzy etapem pigtym a széstym moze dac Ci wiecej czasu
na zorientowanie sie w ostatecznych dziataniach, jakie mozesz podja¢ — jesli
wymagaja uwzglednienia oséb trzecich w Twoim rozwigzaniu. Jesli chcesz
przejs¢ przez praktyke szybko i nie koniecznie chcesz czyta¢ caty poradnik,
bo znasz juz zasady pracy - na koricu poradnika jest jednostronicowy skrot
esencji przeznaczonej do praktyki autoempatii.

Warunki: Dobrze jest zapewnic¢ sobie pewien poziom intymnosci i mozliwos¢
wylaczenia sie od rzeczywistosci na czas pracy (kto czytat “bajke o empatii
do siebie” ze wstepu wie, ze moze byc to w trakcie spotkania).

Z czasem praktyka bedzie coraz prostsza i czas pracy bedzie sie skracat.
Co wiecej, przy wyjatkowo duzych dawkach autoempatii proces odbywa sie
wewnetrznie i niezauwazalnie dla otoczenia. Mozna go przeprowadzi¢, nawet
stojagc na swiattach w korku. Poradnik pokazuje schemat praktyki. P6zniej
wchodzi ona w krew.

Temat: Teraz zdefiniuj, z czym chcesz pracowad. Zapisz jednym zdaniem
problem, sprawe, temat, z ktérym sie mierzysz. To co jest dla Ciebie najbardziej
aktualne — natuiteraz. Wybierz, rzecz, ktorej uleczenie da Ci najwiecej spokoju
wewnetrznego na ta konkretng chwile.

Przykfadowe tematy do pracy:

« Wkurza mnie jak szef daje mi tyle roboty, a te lenie z drugiego pokoju
siedzg i nic nie robia.

« On jest takim flejtuchem i bataganiarzem, znowu zostawit skarpetki
na srodku pokoju.

. Jestem taka samotna.

-+ Boze, jak te bachory krzycza! Mam ochote je wymordowac.

« wlJak ten debil jezdzi! Gdzie on ma migacze?!?! Zajechat mi droge!!

39



10 narzedzi na 10 lat Izby Coachingu

podpowiedz techniczna

Jesli robisz to ¢wiczenie po raz pierwszy, to przetestuj je na jakim$ temacie ktéry,
owszem budzi w Tobie emocje, ale w skali od 1 do 10, nie wychodzi poza granice
5 (gdzie jeden oznacza - ,nie zalezy mi na tym, ten problem mogtby dla mnie
w ogole nie istnie¢’, a dziesie¢ oznacza, ze gotuje sie w Tobie krew i jestes
w wysokich emocjach). Mierzenie sie z sytuacja z blizszego konca skali przy
wykonywaniu praktyki po raz pierwszy, podwyzszy Twoja skutecznosc.

Temat, z ktérym pracuje dzisiaj, to...
podpowiedz techniczna

Jesli:

1) nie chcesz respektowac zalecenia i przechodzisz przez te praktyke
po raz pierwszy, a temat jest na skali oznaczony jako bardzo emocjonujacy —
czyli na dziesie¢ lub,

2) robisz to kolejny raz z rzedu, a jeste$ w ekstremalnie wysokich emocjach,

to tym bardziej postaraj sie najpierw popracowac nad préba zdystansowania sie
cho¢ troche od tematu pracy. Jesli nie masz w okolicy cztowieka, ktéry mégtby
Cie wystucha¢, to wykorzystaj pisanie. Jest nawet lepsze, bo obarczasz swoimi
emocjami niewinny kawatek papieru, zamiast Bogu ducha winnego cztowieka.

Wylej na papier wszystkie swoje ztosci i zale. Zanim wyjdziesz do $wiata
i zaczniesz sia¢ zniszczenie, pozoge i wszystkie inne #%$@/\&, wyrzu¢ z siebie
frustracje, szalenstwo, i wszystko to, co najbardziej Cie uwiera. Nie musisz by¢
delikatny / delikatna w stosunku do kartki papieru. Nie musisz pisa¢ tadnymi
stowami i w ogdle nie musisz sili¢ sie na elokwencje. Zero eufemizmoéw. Zadnych
trzynastozgtoskowcow. Pisz, co Ci pidro na papier przyniesie. Oddaj to. To juz nie
bedzie wtedy Twoje. To jest baza do tej praktyki.

Lepiej to zapisac i spali¢, niz rzuci¢ w twarz komus, na kim Ci zalezy i bedziesz tego
potem zatowac...

Sa jeszcze dwa powody, dla ktérych warto to robi¢. Po pierwsze, pisanie
odfacza nam bezpieczniki w mézgu i stowom tatwiej jest ptyna¢, kiedy reka jest
w jednostajnym ruchu. System nerwowy jest tak zajety samym faktem
wykonywania czynnosci pisania, trzymania piéra, pilnowania linii, ze to,
co jest trescig, pochodzi z jego najgtebszych zakamarkdw, nie jest ptytkie — jest
to wilasnie to, czego szukamy. Po drugie, jesli pozwolisz sobie na naprawde
swobodna wypowiedzZ i przestaniesz sie martwi¢ o forme, przecinki i sktadnie
zdaniowa, to bedzie to bardzo silna baza pod kolejne etapy praktyki, gdzie
bedziesz identyfikowac swoje emocje i potrzeby. Bedzie Ci po prostu dalej o wiele
tatwiej pracowac. Za tym, co nas uwiera, co nas najbardziej nas irytuje, zawsze stoja
nasze wazne niezaspokojone potrzeby. Ich bedziemy szuka¢ w etapie czwartym.
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podpowiedz techniczna

W wersji dla samodzielnych, ale niezdecydowanych — po prostu narysuj swoj
problem, albo wklej wycinek z gazety, albo zdjecie wydrukowane z internetu.
Jesli nie mozesz tematu praktyki zobrazowaé stowami, uzycie obrazu bedzie
rowniez wspierajace. Nasz mézg gadzi widzi obrazy, a nie zawsze rozumie stowa
i by¢ moze fatwiej sie z nim skomunikujesz, jesli sie do niego tak wprost
odwotasz. Obrazek nie musi by¢ tadny, ani dokfadny. Jedli jest metaforg,
to réwniez zadziata. Nikt inny nie musi wiedzie¢, co jest na tym obrazku.
Ty masz wiedzie¢, co na nim jest.

Kiedy jestes$ juz w stanie pisa¢imasz szanse ztapac troche dystansu od swojego
tematu, czas przejs¢ do pracy wiasciwej opisanej w kolejnych etapach. Droga
do zrozumienia siebie dla Ciebie otwarta...

Etap drugi - Fakty i obserwacje
Przypomnij sobie, co jest tematem praktyki:
Temat, z ktérym pracuje dzisiaj, to...

Aterazpopatrznatozdystansuizapisztotakjakby$obserwowat/obserwowata
to okiem kamery systemu ochrony przemystowej. W tym kroku postugujesz
sie tylko faktami, konkretami, to nie jest miejsce na domysty, oceny i obelgi.
Jesli w Twoim precyzyjnym opisie pojawita sie jakas ocena jak na przyktad:
“on jest gtupi”, “to niesprawiedliwe”, “zawsze mi sie to dzieje’, “on nigdy nie ...,
jestem beznadziejna” i potrzebujesz sie jeszcze miejsca na to aby wybrzmiaty
Twoje frustracje, to wrd¢ prosze do etapu pierwszego.

Aby, pokaza¢ Ci o co Cie prosze przedstawie ponizej przyktady, jak opisac
Twdj problem za pomoca faktéw i obserwacji. Postuzytam sie przyktadowymi
tematami do pracy z wczesniejszej czesci poradnika.

Komunikat Fakt/obserwacja

Wkurza mnie jak szef daje mi tyle roboty, a te Mam dzisiaj duzo pracy i dostatam kolejne
lenie z drugiego pokoju siedza i nic nie robia. zadania.

On jest takim flejtuchem i bataganiarzem, Na srodku pokoju lezg skarpetki.

znowu zostawit skarpetki na srodku pokoju.

Jestem taka samotna. Dzisiaj z nikim nie rozmawiatam i nie mam
planéw na wieczor.

Boze, jak te bachory krzycza! Mam ochote Jest bardzo gtos$no i zaczyna bole¢ mnie gtowa.
je wymordowac.

Jak ten debil jezdzi! Gdzie on ma migacze?!?! Kierowca z auta obok zajechat mi droge.
Zajechat mi droge!!

41



10 narzedzi na 10 lat Izby Coachingu

Etap trzeci - Emocje

Emocje to twdj klucz do tematu, nad ktérym pracujesz. Od dziecinstwa
wiekszos¢ z nas jest tresowana w wypieraniu emocji z naszego zycia, podczas
gdy sg one po prostu nosnikiem wielu waznych informacji. Czyz nie jest
absurdem swiadome pomijanie zrédta informacji, ktére masz w sobie?

Po co nazywamy emocje?

Nazywanie emocji pozwala naszej korze nowej pofaczy¢ sie z pozostatymi
cze$ciami moézgu. Mdézg staje sie bardziej integralny, spokojny i gotowy
do dalszej pracy. Dawanie sobie przyzwolenia, na to aby emocja zostata
nazwanaizagoscita w nas, zaakceptowanie jej,“przyznanie sie sami przed soba,
ze czujemy to, co czujemy” daje nam mozliwos¢ dalszej pracy z emocja.
Pamietaj, to nie jest ztos¢ Twojego szefa, albo smutek Twojego dziecka. To jest
Twoja ztos¢ i Twoj smutek. To Ty je przezywasz! Kiedy emocja staje sie Twoja,
wreszcie przyjmujesz jg do siebie jak oczekiwanego goscia, mozesz z nig co$
zrobi¢. Zaczynasz odzyskiwac kontrole.

W tym etapie opiszesz swoje emocje, jakie pojawiaja sie w zwigzku ze stanem
faktycznym, jaki opisates / opisatas w etapie drugim.

Jak rozpozna¢ emocje?

Najprosciej, to zadac sobie pytanie:
Co ja w tej chwili czuje?

Jedli nic sie nie pojawia, siegnij do zrédta, czyli do ciata. Emocje sg zapisywane
w ciele i sygnat o ich pojawieniu sie dopiero wtedy jest przekazywany
do moézgu. Ciato znacznie szybciej wie, ze jakas emocja w nas sie pojawia.
Zamknij na chwile oczy, wez 5-6 spokojnych oddechéw i wrd¢ do czytania.

podpowiedz techniczna

Jeste$? Zadaj sobie jeszcze raz pytanie: “Co ja w tej chwili czuje?” ktadac sobie
jednoczesnie dton na klatce piersiowej. Ten ruch pomaga w uzyskaniu lepszego
kontaktuzemocjamizapisanymiw cieleipomagaodpowiedzie¢nazadane pytanie:
“Co ja w tej chwili czuje?” Sprawdz, jakie sygnaty wsparcia wysyta do Ciebie ciato.
Sprawdz, czy nie czujesz uczucia Scisku szczek, ktucia w dotku, przygarbionych
plecéw, napietych miesni karku, zwieszonej gtowy, scisku w zotadku. Nasze ciato
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ma zapisane w swojej budowie, jakie jego reakcje sa powigzane z konkretnymi
emocjami. Kiedy zlokalizujesz jakie$ objawy w ciele, sprébuj dopisa¢ do niego
emocje. Zaci$niete szczeki, to najczesciej ztos¢, ucisk na klatce piersiowej
lub “w dotku” to smutek. Scisk w zotgdku to obawa.

dodatkowa podpowiedz techniczna

Sprawdz, czy to, co dzieje sie w Tobie w tej chwili nie da sie sprowadzi¢ do jednej
z podstawowych emocji - smutku, ztosci, leku, wstydu, zZalu, zaciekawienia
czy radosci.

Jesli Twoje emocje nie s tak proste, a moga przeciez miec¢ one rézne odcienie,
ponizej znajdziesz liste emocji, jakie moga towarzyszy¢ Ci w Twojej sytuaciji,
a ktéra moze poméc w zidentyfikowaniu wszystkiego, co sie w Tobie dzieje.

Koto emogji

poczucie winy,
upokorzenie,
wyrzuty sumienia,
poczucie nizszosci,

bél, porazka,
osamotnienie, tesknota,
zmeczenie

. wysmiewanie,
rozczarowanie, . .
. . T oszukiwanie
odrzucenie, uzalanie sie,
zranienie, zawod WSTYD
SMUTEK wécieklos'c’,
furia, obraza,
wrogosc
EMOCJE 2LO&¢E rozdrainic.enie
LEK frustracja
strach, obawa, zlosltwosc
i o . o gniew
bezsilnosé, pam!(a, RADOSC ienawii
zdenerwowoanie,
zniewaga

zawisé, ostroznosgé,
niepokdj przerazenie,
zawisé, litosé,
nieémiatosé

mitos¢, entuzjazm,
serdecznosé, czutosé,
bliskosé¢, akceptacja,
ufnosé, nadzieja, wdziecznosé
pewnosc siebie, szczescie
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Dokoncz ponizsze zdania — podpowiedzi wg wiasnych potrzeb. Mozesz
mie¢ pomyst, aby uzupetni¢ wszystkie, albo jedna lub dwie. Jesdli nie czujesz
jakiejs emocji - pomin to zdanie. Uzupetniajac kilka z nich mozesz zauwazyg,
ze niektore z nich moga byc¢ totalnie ze soba sprzeczne, na przyktad:
Twdj stan faktyczny moze powodowac jednoczesnie radosc i zal. Wykonujac
te czes¢ praktyki, pamietaj o stanie faktycznym, jaki ustalitas /ustalites
w poprzednim etapie.

« Smuci mnie...

« Wstyd mi, bo...
 Jestem zta/zty, bo...

« Obwiniam sie, za to ze...
. Zaluje, ze...

- Cieszy mnie...

Teraz wybierz te emocje, ktora jest w Tobie, na te chwile, w zwigzku z tym
stanem faktycznym, ktéry zostat zidentyfikowany w poprzednim zdaniu

najsilniejsza.

« Emocja, ktdra najsilniej 0odczuwam, t0: ......cccovveeveerneeneemrerserserseneenennenns

i jeszcze jedna, ale
SUERIEREESEIERS  podpowiedz techniczna

Jesli chcesz sobie pomo6c w uproszczeniu procesu opisywania jednej emogji,
sprébuj wykorzysta¢ maj ulubiony trik — nazwij emocje w obcym jezyku, jaki (jesli)
jest Ci znany i dopiero wtedy przettumacz to na polski. Mozesz tez wpisac swoja
emocje w jezyku obcym. Ty bedziesz wiedzie¢, o co chodzi. Trik dziatfa, dlatego,
ze najczesciej w obcym jezyku mamy tendencje do upraszczania, podczas gdy,
w rodzimym szukamy odcieni szarosci i wchodzimy w niuanse.

Kiedy masz swojg jedng emocje, ktéra jest dla Ciebie w tej sytuacji najbardziej
zywa. Powiedz do siebie teraz w myslach lub na gtos:

Jestem [nazwa emocji] ................ i dodaj jeszcze, “Oczywiscie, ze jestem
[i tuznowu ta sama emocjal .....covvvuiviiiininiiniinnennnn
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Praca z przyktadowymi tematami wygladataby prawdopobnie tak:

Komunikat Fakt/obserwacja Emocja dominujaca
Wkurza mnie jak szef daje mi tyle roboty, Mam dzisiaj duzo pracy Ztosc

a te lenie z drugiego pokoju siedzg i nic nie | i dostatam kolejne zadania.

robia.

On jest takim flejtuchem i bataganiarzem, | Na srodku pokoju leza skarpetki. | Rozczarowanie
znowu zostawit skarpetki na srodku

pokoju.
Jestem taka samotna. Dzisiaj z nikim nie rozmawiatam | Smutek

i nie mam planéw na wieczér.
Boze, jak te bachory krzyczg! Mam ochote | Jest bardzo gtosno i zaczyna Bezsilnos¢
je wymordowac. bole¢ mnie gtowa.
Jak ten debil jezdzi! Gdzie on ma Kierowca z auta obok zajechat Wisciektosc
migacze?!?! Zajechat mi droge!! mi droge.

- Co waznego stato sie w tym cwiczeniu dla Ciebie?
+ Co byto odkryciem? Czy cos$ Cie zaskoczyto?

Etap czwarty - Poszukiwanie potrzeb

Emocje sa dzie¢mi potrzeb. Potrzebujesz czegos tak bardzo, ze ta potrzeba
“urodzita” dla Ciebie emocje, aby z potrzeby niestyszanej sta¢ sie potrzeba
ustyszang. To, ze odczuwasz jakas emocje, wynika z faktu, ze jakas Twoja
potrzeba jest niezaspokojona i na tym etapie ustalisz, co tak naprawde jest
dla Ciebie najwazniejsze i co domaga sie spetnienia.

Mozesz réwniez na tym etapie sprawdzi¢, co sie dzieje w Twoim ciele.
Wez spokojny oddech i potdz sobie reke na brzuchu. To jest siedlisko
naszych potrzeb i przez kontakt fizyczny moze by¢ Ci fatwiej dotrze¢ do tego
co potrzebujesz.

Pamietajac o Twojej najbardziej zywej emocji, do jakiej udato Ci sie dotrzec
w poprzednim kroku, uzupetnij zdania:

« Tesknie za...
+ Potrzebuje mniej/ chce mniej...
 Potrzebuje wiecej / chce wiecej...
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Jesdli wypetnienie tych odpowiedzi powyzej jest dla Ciebie trudne, ponizej
umiescitam piramide potrzeb. Moze tam, znajdziesz to, czego potrzebujesz?

Piramida potrzeb

Zwiazku ze swiatem

Piekna ' Kontaktu z przyroda

Harmonii | Porzadku
Autonomii
Wolnosci | Przestrzeni

Niezaleznosci | Wybierania
wtasnych planéw, marzen
wartosci i celéw
Wybierania wtasnej drogi
prowadzacej do ich realizacji

Spontanicznosci

Kontaktu z samym soba
Autentycznosci | Wyzwan

Uczenia sie | Jasnosci | Swiadomosci

Celu

Samorozwoju / wzrostu

Kompetencji Kreatywnosci

Integralnosci
Szacunku dla siebie | Poczucia wtasnej wartosci
Samoakceptacji | Osiaggnieé¢ Catosci/ jednosci
Autoekspresji /wyrazania wtasnego ,ja"
Prywatnosci | Sensu | Poczucia sprawczosci i
wptywu na swoje zycie Spdjnosci | Rozwoju
Stymulacji, pobudzenia | Swietowania
zaspokojonych potrzeb, spetnionych

Zaufania

marzen, planéw i optakiwania niezaspokojonych

Potrzeby fizyczne Powietrza | Pozywienia | Wody | Schronienia | Ruchu
Dotyku = Bezpieczenstwa fizycznego

swojej seksualnosci

Spojnosci | Pokoju
Radosci zycia
Zabawy | Humoru

Radosci | katwosci

Przygody ' Inspiracji

Prostoty | Nadziei

Komfortu / wygody
Réznorodnosci / urozmaicenia

Dobrostanu fizycznego/
emocjonalnego

Zwiazku z innymi ludzmi

Bezpieczenstwa emocjonalnego
Wspdtzaleznosci

Wsparcia Empatii

Zaufania | Szacunku | Zrozumienia i bycia
zrozumianym | Ciepta | Otuchy

Bycia widzianym = Wspdlnoty | Wiezi | Bliskosci

Kontaktu z innymi  Towarzystwa | Mitosci

Intymnosci = Sity grupowej | Wspétpracy

Wzajemnosci | Réwnych szans

Przyczyniania sie do wzbogacania zycia

Informacji zwrotnej, czy nasze dziatania przyczynity
sie do wzbogacania zycia

Dzielenia sie: smutkami i radosciami; talentami i
zdolnosciami

Uwagi, bycia wzietym pod uwage

Przynaleznosci
Szczerosci

Odpoczynku | Snu | Wyrazenia
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Jesli czujesz sie zagubiony / zagubiona w ogromie potrzeb jakie sg na tej liscie,
to sprawdz, czy spetnione sg twoje trzy podstawowe (zaraz po fizjologicznych)
potrzeby: potrzeba bezpieczenistwa, potrzeba przynaleznosci, poczucie
godnosci / szacunku. To te trzy potrzeby sa dla homo sapiens najbardziej
krytyczne do spetnienia.

Teraz zapisz swojq jedng, najwazniejsza niezaspokojong potrzebe:
 Potrzebuje...

Praktyka w oparciu o przyktadowe tematy naprawdopodobniej wygladataby
tak:

Komunikat

Fakt/obserwacja Emocja dominujaca Potrzeba

Wkurza mnie jak szef daje mi tyle roboty, a te
lenie z drugiego pokoju siedzj i nic nie robia.

Mam dzisiaj duzo pracy
i dostatam kolejne zadania.

Ztos¢

Wsparcia, zrozumienia,
uwzglednienie

On jest takim flejtuchem i bataganiarzem,
znowu zostawit skarpetki na srodku pokoju.

Na srodku pokoju leza skarpetki.

Rozczarowanie

Wspodpracy, wzajemnosci,
komfortu, porzadku

Jestem taka samotna. Dzisiaj z nikim nie rozmawiatam | Smutek Przynaleznosci, wiezi,

i nie mam planéw na wieczér. bliskosci, sensu, intymnosci
Boze, jak te bachory krzycza! Mam ochote je Jest bardzo gtos$no i zaczyna Bezsilnos¢ tatwosci, harmonii,
wymordowac. bole¢ mnie gtowa. komfortu
Jak ten debil jezdzi! Gdzie on ma migacze?!?! Kierowca z auta obok zajechat Wsciektos¢ Bezpieczenstwa fizycznego

Zajechat mi droge!!

mi droge.

zaufania, wzajemnosci

Etap piaty - Prosby

Dwa poprzednie etapy praktyki bylty nurkowaniem do gtebi siebie
dla lepszego kontaktu, z tym, co jest dla Ciebie wazne. Na tym etapie pracy
masz zidentyfikowane fakty, emocje i potrzeby, w zwigzku z sytuacja, nad ktéra
pracujesz w tej praktyce. Teraz zaczniesz powoli wyptywac na powierzchnie
i zastanawiac sie jak spetni¢ potrzebe, ktora zidentyfikowates / zidentyfikowatas
w kroku poprzednim.

W tym celu dokoncz nastepujace zdania (oczywiscie, jesli masz problem
z uzupetnieniem ktoregos, bo jest jeszcze zbyt abstrakcyjne, to nic na site):

« Mam prosbe do siebie o...
« Mam prosbe do moich bliskich o...
« Mam prosbe do wszechswiata o...
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Co byto Ci najtatwiej napisac ?
Ktora prosba jest ta, ktéra sama wyskoczyta spod piora, a ktérg pisates / pisatas
z trudnoscig?
Ktdra prosba zmaterializowata sie jako pierwsza, a ktora jako ostatnia?

Czy rzeczy, o ktdre chcesz poprosic¢ swoich bliskich i wszechswiat sa dla nich
mozliwe do wykonania?
Czy realne jest, ze zostang spetnione?
Czy gdyby to byta prosba skierowana do Ciebie tez bytbys / bytaby$ w stanie
jaspetni¢-sam/samadlasiebie? (przyktad:jeslimasz prosbe do wszechs$wiata,
zeby wszyscy dali Ci Swiety spokdj, to czy dopuszczasz sytuacje, w ktérej sam /
sama sobie odpuscisz?)

Nasze poradnikowe przyktady dla mnie beda prawdopodobnie wygladaty
nastepujgco po tym etapie.

Komunikat Fakt/obserwacja Emocja Potrzeba Prosby

dominujaca
Wkurza mnie jak szef daje mi Mam dzisiaj duzo Ztosc Wsparcia, Prosba dosiebie o odwageiasertywnosc
tyle roboty, a te lenie pracy i dostatam zrozumienia, w rozmowie z szefem.

z drugiego pokoju siedza
i nic nie robia.

kolejne zadania.

uwzglednienie

Prosba do szefe o uwzglednienie
potrzeb proszacego.

On jest takim flejtuchem

i bataganiarzem, znowu
zostawit skarpetki na srodku
pokoju.

Na $rodku pokoju
leza skarpetki.

Rozczarowanie

Wspopracy,
wzajemnosci,
komfortu, porzadku

Prosba do siebie o pozostanie

w kontakcie.

Prosba do partnera o sprzatnicie
skarpetek.

Jestem taka samotna. Dzisiaj z nikim Smutek Przynaleznodci, Prosba do siebie o znalezienie strategii
nie rozmawiatam wiezi, bliskosci, ad hoc oraz statej, ktére pozwolg
i nie mam planéw sensu, intymnosci zaspokoic¢ potrzeby przy uwzglednieniu
na wieczér. zaangazowania oséb trzecich i bezich
zaangazowania.
Boze, jak te bachory krzycza! Jest bardzo gtosno Bezsilnos¢ tatwosci, harmonii, | Prosba do siebie o tagodnos¢
Mam ochote je wymordowad. | izaczyna bole¢ mnie komfortu i wyrozumiato$¢ wzgledem siebie.
gtowa. Prosba do dzieci o pomoc w znalezieniu
wspolnych sposobdéw na komfort
i harmonie.
Prosba do innych opiekunéw
0 wsparcie w spetnieniu potrzeb.
Jak ten debil jezdzi! Kierowca z auta obok | Wsciektos¢ Bezpieczenstwa Prosba do siebie o cierpliwos¢,

Gdzie on ma migacze?!?!
Zajechat mi drogel!!

zajechat mi droge.

fizycznego zaufania,
wzajemnosci

fagodnosé.

Prosba do drugiego kierowcy

o uwzglednienie innych uczestnikow
ruchu drogowego.
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Etap szosty - Strategie

Kiedy wykonatas / wykonates powyzsze punkty i opisates / opisatas stan
faktyczny, swoje emocje i potrzeby zwigzane z tym stanem oraz sformutowates
/ sformutowatas swoje prosby, pamietajac o catej pracy, jaka zostata do tej
pory wykonana — odpowiedz sobie na pytania:

« Cow zwiazku z tym zrobie?
- Jaka jest najmniejsza rzecz jaka moge zrobic w zwiazku z prosbami jakie
wypisatam / wypisatem?

- Jaka jest najmniejsza rzecz jaka moge zrobic dla siebie w tej chwili?

- Jakie dziatania podejme od razu?

« Czy moge dziatac samodzielnie, czy tez potrzebuje czyjegos wsparcia?

- Kiedy doktadnie to zrobie?
« Po czym poznam, ze osiagne cel w terminie, ktory zatozytam / zatozytem?

Przyktady jakie towarzysza nam od poczatku poradnika rozwing sie
najprawdopodobniej do nastepujacych oswiadczen:

1.

Kiedy widze, jak duzo mam dzisiaj pracy i dostatam kolejne zadania
do wykonania, to jestem wsciekta, bo potrzebuje wsparcia kolegéw z zespotu
i zrozumienia, ze jestem przecigzona i chciatabym, aby zostato uwzglednione
w planie pracy zespotu. Mam w zwigzku z tym prosbe do siebie o odwage
i asertywnos¢ w rozmowie z szefem przy przydziale kolejnych zadan, a szefa
poprosze o uwzglednienie moich présb i mojego obtozenia.

. Kiedy widze, ze na srodku pokoju lezg skarpetki, to jestem rozczarowana,

bo potrzebuje wspotpracy i wzajemnosci w utrzymaniu porzadku we wspdélnej
przestrzeni poniewaz zalezy mi na komforcie przebywania we wiasnym domu.
Dlatego poprosze partnera o sprzatniecie skarpetek i powiem mu dlaczego
to jest dla mnie takie wazne.

. Kiedy siedze sobie sama wieczorem w domu, bez zadnych planéw i kiedy wiem,

ze z nikim dzisiaj nie rozmawiatam, to jest mi smutno, bo potrzebuje bliskosci
zinnymiludzmiiprzynaleznosci do jakie$ grupy lub jednostki, ktéra pomogtaby
mi zaspokoi¢ te potrzeby. Chciatabym mie¢ wiecej mozliwosci siegania
po bliskos¢ i kontakt z innymi ludzmi, lub wymysli¢ dla siebie taki sposéb
spedzania czasu, abym mogta czu¢, ze utrzymuje wiez z innymi ludZzmi i mam
poczucie sensu takiego spedzania czasu.

Kiedy stysze ten hatas i tak bardzo boli mnie od niego gtowa czuje sie bezsilna,
bo nie wiem jak poprosi¢ dzieci o cisze i czuje sie zmeczona ta catg sytuacja.
Chciatabym, aby wychowanie dzieci byto tatwiejsze, chciatabym dla siebie
troche komfortu ciszy, dlatego wezme dziesie¢ spokojnych oddechow
i przestane naciskac na siebie i dzieci. Powiem im jak sie czuje i zaproponuje

49



10 narzedzi na 10 lat Izby Coachingu

poszukanie wspdlnych sposobéw na chwile ciszy. Wieczorem poprosze kogos,
zeby zajat sie dzie¢mi, a ja pdjde na samotny i cichy spacer po okolicy.

5. Kiedy ten kierowca zajezdza mi droge, to jestem wsciekta i chciatabym miec
wiecej zaufania, do innych uczestnikéw ruchu drogowego, ze uwzgledniajac
przepisy i fakt, ze jestem wraz z nimi na drodze beda dbaco nasze wspdlne
bezpieczenstwo. Teraz chcac zadbad o swoje bezpieczenstwo moge sie
uspokoi¢ i podejs¢ do siebie tagodniej, i szkoda, ze nie mam wyswietlacza
na samochodzie i nie moge poprosi¢ tego kierowcy o uwzglednianie innych
uczestnikéw ruchu na drodze i przepiséw, ktére nas wszystkich obowiazuja.

Celowo pominetam etap pierwszy wyrzucania z siebie wszystkich ocen,
osaddéw, obelg, oskarzen i inwektyw. W tym jesteSmy mistrzami i tego
praktykowac bardziej nie potrzebujemy :-) Mysle, ze lekko wczuwajac sie
w sytuacje, jeste$ w stanie szybko co$ od siebie zaproponowac.

Podsumujmy wiec Twojg praktyke:

TEIMNIAT: ettt ettt esa e et s ae e e s e s e et enesaenenaenene

Kledy widze [tu wpisujemy fakty, ustalone w kroku 1]

Jesli dotartas / dotartes do tej strony, to by¢ moze chcesz wiedzie¢ co dale;j.
Przedstawiona powyzej praktyka jest moim prezentem dla Twojego lepszego
styszenia siebie: Twoich emocji, potrzeb i présb, jakie wnosisz do siebie
i do Swiata.
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Ja stosuje jg zawsze, kiedy chce znalez¢ intencje tego o co mi naprawde chodzi
i co chce zanie$¢ swiatu. Powstanie tego poradnika, jest realizacja mojej
zywej potrzeby dzielenia sie z innymi ludzmi moja wiedzg i do$wiadczeniem
i pokazania, ze nawet w tym szalonym swiecie mozna pozwoli¢ sobie
na luksus spokoju, zrozumienia i dobrego zycia. Pod warunkiem, ze sami
chcemy sobie je dac.

Jedli to czego doswiadczytes / doswiadczytas za posrednictwem tego
¢wiczenia wzbogacito Twoje zycie, to zachecam Cie do wprowadzenia tej
praktyki do swojego zycia na state.

Zapraszam Cie rowniez do S$ledzenia mnie w newsletterze i mediach
spotecznosciowych. Jesli otrzymates ten poradnik w zwigzku z zapisem
na liste moich subskrybentdw, to bedziesz informowany o wszelkich tresciach
jakie bede produkowac. Jesli jeszcze nie subskrybujesz - zapisz sie koniecznie
na www.sitastuchania.pl. Bede dalej dzieli¢ sie przemysleniami i wiedza
0 pracy mozgu, naszego ukfadu nerwowego, naszych emocjach, potrzebach
i co jeszcze mozna zrobi¢, zeby zy¢ w spokoju i zrozumieniu. Siebie i innych.

Autor tekstu | Joanna Andryszczak - Lewandowska
Jestem emaptyczng coachinig i trenerkg empatycznej komunikacji, czyli

chodzaca empatia do kwadratu. Otwieram przestrzen i robie miejsce na cisze
dla lepszego styszenia siebie.




Pomagam moim Klientom ustysze¢ i wdrozy¢ w zycie to, co najwazniejsze
dla ich rozwoju w zyciu prywatnym i zawodowym. Wywodze sie z biznesu,
w ktorym pracowatam przez 19 lat. Dziesie¢ lat temu spotkato mnie
Porozumienie bez Przemocy. Dwa lata temu coaching i praca w podejsciu
systemowym. Prywatnie jestem zong, mama, kociarg i trenuje karate.

Moje wyksztatcenie formalne: Coaching oparty na Empatii oraz Studium
Treneréw Empatycznej Komunikacji przy Szkole Treneréw Komunikacji
opartej na Empatii. Jestem w trakcie procesu certyfikacyjnego IFC (jako coach)
oraz Polskiego Towarzystwa Psychologicznego (jako trener). Jestem réwniez
Praktykiem NLP oraz absolwentka kursu facylitacji ustawien systemowych,
mapowania 3D oraz neurobiologii Sarah Payton i praktykujaca entuzjastka
stylu prowokatywnego. Stowem: Sita Stuchania!

strona www | https://www.silasluchania.pl
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Dziatanie w oparciu o filozofie
improwizagji

Wybranie jednego konkretnego narzedzia jest dla mnie niemal niemozliwe,
zwykle korzystam z konglomeratu roznych, dlatego napisze o catej serii
narzedzi zapozyczonych z improwizacji.

Kazde spotkanie z klientem jest dla mnie stresujgcym momentem,
wyczekiwanym, ale jednak mocno tremujacym, poniewaz stawiam przed sobg
zadanie i cel do zrealizowania. Gonitwa mysli, zatozen, od ktorych nalezy sie
odcia¢. Dla mnie zbawienng okazata sie filozofia improwizacji zakorzeniona w
teatrze improwizowanym.

Opis narzedzia
Jej podstawowe zasady mocno redukuja stres i brzmig nastepujaco:

- Jestem odprezony, gdy popetniam bfad
« Gram swoim statusem

+ Jestem,tuiteraz”

. Jestem zyczliwy i inspiruje innych.

Zasady te powstaty, aby oswoi¢ scene teatru improwizowanego (gdzie
wszystko jest nieznanym), aby aktor moégt poczuc sie w tej przestrzeni
bezpiecznie i miat ochote tworzyc. Dzieki tym zasadom komunikacja miedzy
aktorami nowej jakosci, w efekcie pojawiajg sie na scenie nowe kreatywne
historie.

Odprezam sig, gdy popetniam btad

Strach przed niepowodzeniem, porazka jest jednym z najsilniejszych
ograniczen. Co by byto, gdybysmy sie nie bali realizowac swoich pragnien?
Potrafi ujawnic sie w momentach, w ktérych najmniej sie go spodziewamy.
| wiasnie wtedy, popetniamy najwiecej btedow. A rozwigzanie tego stanu
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jest proste, przestac sie ba¢, albo popetnic¢ biad i ruszy¢ dalej. Ulga, jaka sie
odczuwa po popetnieniu tej dtugo wyczekiwanej wpadki, jest tak odprezajaca,
ze obecnie specjalnie jg preparuje, zeby roztadowac stresujgce sytuacje (choc
czesto robie to nie zbyt Swiadomie).

Graj swoim statusem (postawa)

Status - czy tego chcemy czy nie — odgrywa duzg role w zyciu codziennym,
w kontaktach z klientami, bliskimi, napotkanymi osobami. Podejmujac
kontakt, podejmujemy go w okreslonym statusie, sami go okreslajac. Mozemy
przyjac postawe ,chojraka, co to hej, do przodu..” albo,szarej myszki, ktéra boi
sie pisna¢ z kacika”.

No, dobrze, to zaliczytam pierwszg wpadke przed klientem. Zazwyczaj
to drobnostka, ktora zostanie mi wybaczona, ale moge przyjac niski status
.brzydkiego kaczatka’, albo z u$miechem i pewnoscig siebie przeprosic¢
i przejs¢ do dalszej czesci spotkania.

Status moze mie¢ niski lub wysoki poziom, ponadto oba sg wolne od oceny.
Zaréwno wysoki, jak i niski status mozemy oceni¢ negatywnie lub pozytywnie.
Co wazniejsze, gra statusem jest dziataniem swiadomym i mocno kreatywnym.
Z moim przetestowanym niskim statusem zawsze odwiedzam urzad
skarbowy. Nie jest on na najnizszym poziomie, ale w urzedzie zawsze chce by¢
postrzegana, jako osoba nieco bardziejzagubiona nizzorientowana. Urzednicy
niezwykle pozytywnie reaguja na nieco zagubione, ale usmiechniete osoby,
ktérym mogq pomoc i od ktorych ustyszg szczere ,dziekuje”. Tego samego
statusu jednak nie zastosuje podczas rozmowy z potencjalnym klientem
biznesowym. Oboje bysmy tylko stracili na mojej zagubionej postawie.

Tu i teraz

Raczej rzadko zdarza sie nam spedzac czas bedac w terazniejszosci. Planujemy
lub rozpamietujemy. JesteSmy w przysztosci lub przesztosci. A jesli juz uda nam
sie by¢ w terazniejszosci, to wytagczamy koncentracje, np. podczas ogladani
filmu, czytania ksigzki lub paplaniu o niczym. Prébujac kontrolowac wszystko
w czasie, umyka nam to, co mamy tuz przed oczami.

Uwazne przygladanie sie i dostrzeganie tego, co jest w danym momencie,
zwlaszcza w kontakcie z druga osoba, dostrzegamy nowe mozliwosci.
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Bedac w terazniejszosci i reagujac na obecnos¢, postawe, czy dziatanie drugiej
osoby wchodzimy w relacje. Poniewaz okoto 90% komunikacji przebiega
niewerbalnie, to nasi partnerzy w rozmowie doskonale dostrzegaja,
ze poswiecamy im czes¢ lub sto procent uwagi. Taka stuprocentowa
koncentracja na rozmdéwcy, na jego obecnosci, na naszej obecnosci buduje
poczucie zaufania i przeptywu.

Jestem zyczliwy i inspiruje innych

Jak by¢ zyczliwym i zainspirowanym/albo inspirujagcym, gdy wtasnie scieramy
sie ze znienawidzonym szefem lub niezbyt lubianym cztonkiem rodziny (sic!
mam na mysli tesciowq)? Moge skorzystac¢ z dwdch rozwigzan, albo zmienic
prace/szefa/tesciowq (to ta pozytywna opcja), albo zmieni¢ swoje nastawienie
do nich. Wystarczy czasami znalez¢ cos pozytywnego w rozmowcy, to moze
by¢ co$ zupetnie zewnetrznego, a czasami wystarczy dac sobie przestrzen
na zmiane zdania/nastawienia.

Bedac jeszcze raczkujgcym trenerem/wiasciwie studentem, ale jednoczesnie
organizatorem cyklu szkolen, spotkatam trenerke, ktéra zawiodta mnie
na starcie naszej znajomosci kilka razy (po prostu nie przyjechata
na umowione szkolenia). Na ostatnie z tej serii szkolen udato sie jej dojechac.
Przez wiekszo$¢ szkolenia siedziatam i wpatrywatam sie w prowadzaca
z najczystszg wsciektoscia, ale jednoczesnie pozwolitam sobie na przestrzen
do obserwacjii poznawania, poszukiwania pozytywow. Po szkoleniu uznatam,
ze mimo wszystko warto byto czekac ze wzgledu na wartos¢ merytoryczng
szkolenia i ciekawg osobowos¢ trenerki. Dzis, po wielu latach od tamtych
zdarzen, ze Smiechem wspominamy tamte szkolenia. Jej zyczliwe nastawienie
i moja otwartos¢ na nieznane pozwolity na nawigzanie przyjazni (inspirujacej
dla obu stron).

Rekomendacja

Filozofie improwizacji polecam kazdemu. W tych bardzo zwyktych
sytuacjach, aby je zacza¢ postrzegac inaczej, aby dostrzegac terazniejszosc
z jej mozliwosciami. A w tych niezwyktych, stresujacych, gdy mamy petno
obaw, aby poczuc¢ sie pewniej, bezpieczniej, aby stworzy¢ przestrzen zaufania
do siebie i otoczenia.
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Autor tekstu | Katarzyna Sitkiewicz
Trener, coach, freelancer. Od kilkunastu lat wspotpracuje jako trener i coach.
Wswojejpraktycepoddpierasienarzedziamiprowokatywnymi,zaczerpnietymi

z praktyki teatréw improwizowanych. Hodtuje prostym przyjemnosciom zycia.

strona www | http://sitkiewicz.net/
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Hygge. Poszukiwanie -
rozpoznawanie - tworzenie

| znowu, nie jest to do konca narzedzie. Ta metoda pozwala wyluzowac
w naszym spietym Swiecie, odnalez¢ spokdj w matych rzeczach, cieszyc
sie codziennosciag. Bardziej stuzy ona mnie niz moim klientom (no, chyba,
ze liczymy na posredni wptyw). Przekonatam sig, ze zyje sie tatwiej, pracuje
skuteczniej, komunikuje pozytywnie, gdy sami mamy w sobie ,pouktadane
sprawy”. | nie chodzi o to, ze nie mam problemow, bo kto ich nie ma...

Ale raczej o to, ze w $wiadomy sposéb réwnowaze elementy szybkiego,
miejskiego zycia z potrzebami odpoczynku, intymnosci, nawet izolacji
od nattoku spraw.

Opis narzedzia

Hygge to stowo okreslajace filozofie zycia stosowana przez Dunczykdw.
Nie ma odpowiednika w jezyku polskim, a opisuje chwile szczescia, ciepta,
bliskosci, ktore znajdujemy w najzwyklejszych sytuacjach. Wszyscy te chwile
rozpoznajemy, np. gdy spedzamy czas z dzie¢mi, odpoczywamy w hamaku,
czytamy ciekawa ksigzke, popijamy wino przy kominku. Nie wszyscy jednak
znajdujemy czas, by cieszyc sie tymi drobiazgami.

Dos¢ fatwo jestesmy w stanie okresli¢, ze jesteSmy w danym momencie
nieszczesliwi, ze jest nam Zzle, albo co$ nas gdzie$ ugniata. Dos¢ tatwo
przychodza nam stwierdzenia, ze okreslonego dnia w przesztosci bylismy
szczesliwi, ze bylonamzkims$ tak dobrzeiblisko.Mamy tezpewne wyobrazenia,
czesto stereotypowe, na temat tego, jak czulibysmy sie szczesliwi, gdybysmy
co$ osiagneli, zrobili, byli w jakim$ miejscu. Jednak z jakiego$ powodu nie
dostrzegamy tych chwil w momencie, gdy sie dzieja, gdy sa. Nie dostrzegamy
emodji, ktére powodujg, ze w dany momentw terazniejszosci podzniejnazwiemy
szcze$liwym. Bo szczescie w przeciwienstwie do radosci nie jest mocno
odczuwalne. Nie jest emocjg per se. Szczescie przechodzi niezauwazone, bywa
nijakie w danej chwili. | hygge jest umiejetnoscia zauwazania tej nijakosci
i oceniania, czy jest tylko nijaka, czy moze wtasnie byta ta chwila szczescia,
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bliskosci, ciepta, ktéra bedziemy jeszcze dtugo wspominaé. Co wazniejsze,
hygge pozwala uwolni¢ sie od nostalgii. Bo nie musimy teskni¢ do minionych
zdarzen, mamy je tuz przed, albo wrecz mozemy je wykreowac.

1. Badz tu i teraz. Dostrzegaj drobne nijakie chwile. A pdzniej przyjrzyj sie
im doktadniej. Z perspektywy czasu dostrzezesz, czy byly tymi mitymi,
wartymi zapamietania? A jesli tak, to czy dziejg sie podobne teraz? | czy
mozesz czerpa z nich przyjemnos¢?

Stanie w korku moze okazac sie bardzo mita chwilg, jesli puscisz dobra
muzyke, odprezysz sie, albo zadzwonisz do kogos, z kim dawno chciates$
po prostu pogadag, a ta osoba akurat bedzie miata dla ciebie czas.

2. Badz blisko/rodzinnie. Nie tylko w rozmowie, ale w dziataniu.

Zabierz dzieci na spacer. Poszwendaj sie z nimi tak bez celu. Dla samej
obecnosci. Pogadajcie, albo pomilczcie. Nie miej oczekiwan. Po prostu badz.
Albo wspolnie ugotujcie obiad. Zrobcie porzadki. Pojedz do babci, pozwdl
jej opowiadac o starych dziejach po raz 152. Ona potrzebuje opowiedziec
swojg historie, a ty potrzebujesz jej wystucha¢, by poznac historie rodziny,
znajomych, przyjaciot. To jest tez twoja historia.

3. Wyluzuj. Nie wszystko musi by¢ zaplanowane. Odpus¢. Daj sie poniesc.

Nie chodzi o to, zeby odpuszcza¢ catkowicie, co ma by¢ zrobione, musi by¢
zrobione. Z zakonczenia zadania tez czerpiemy przyjemnos$¢. A przerwa
miedzy dziataniami i odpoczynek, beda tylko dodatkowa nagroda za prace.
| zamiast planowac ten odpoczynek, moze warto zrobic co$ nieoczekiwanego,
nie planowac¢ wcale. Moze weekend za miastem, albo przeciwnie dtugie
wylegiwanie sie tozku?

4. Zaprojektuj/zadbaj o swojg przestrzen.

Wiekszos¢ naszego zycia spedzamy w dwdch miejscach - w domu i pracy.
Dlaczego zatem nie zadbac¢, aby dom byt bezpieczny, petnym akceptacji,
ale réwniez po prostu przyjaznym fizycznie miejscem? Petnym ciepta, tego
fizycznego (jak kominek), czy mentalnego. Do ktérego bedziesz chciat wracac.
Kilka drobiazgow na biurku/w okolicach miejsca pracy/ w samochodzie moze
zmienic nijakie chwile na petne ciepfa.
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5. Dbaj o tradycje/rytuaty.

Dla mojego meza taka tradycja jest niedzielny obiad u rodzicow. Przyjezdzaja
wszystkie doroste dzieci z rodzinami. Rodzice gotujg obiad (albo dzieci go
przywozg). Jest gtosno, petno rozmow, wspdlne przygotowywanie stotu.
To taki moment w tygodniu, kiedy cata rodzina ma okazje pobyc ze soba,
opowiedzie¢, co sie w ostatnim czasie zdarzyto, zmienito. To co wazne, nikt
nie czuje sie urazony, gdy ktéras z rodzin nie przyjezdza. Po prostu przyjada
kolejnym razem.

Mam dwa rytuaty. Poranny spacer i poranna kawa. Wprowadzajg w moim
zyciu niezwykta regularnos¢, nawet wtedy, gdy jestem daleko poza domem.

6. Wylacz telefon... oraz inne urzadzenia elektroniczme.

Nie znam wielu ludzi, ktérzy w obecnych czasach potrafig wyjs¢ z domu bez
telefonu. Nie potrafimy zy¢ bez elektroniki. Zapomnielismy juz, jak to byto
przed erg internetu i smartfonow.

Naukowcy bija na alarm, poniewaz dzieci wychowujace sie z tabletem/
smartfonem w rece nie majg podstawowych kompetencji spotecznych.

Mam tendencje do wychodzenia z domu z roztadowanym telefonem, albo w
ogole do zostawiania do go gdzies... Wielokrotnie styszatam od znajomych, ze
nie umiem korzystac ze smartfona, bo przede wszystkim musze go przy sobie
miec. Ale czy zawsze musze go miec¢? Kiedy wybieram sie na spacer, lubie po
prostu zapomniec o catym zgietku i kontemplowac ten czas, miejsce, cieszyc
sie obecnoscig moich towarzyszy (niech by to byty tylo moje psy).

Rekomendacje

Do wfasnego uzytku. Dla uzyskania pewnego rodzaju réwnowagi, dystansu
do szybko pedzacych codziennych zdarzen. Elementy takie, jak obecnos¢,
uwaznos¢, czy spontanicznos¢ w dziataniu moga réwniez przydac sie
na szkoleniach, czy podczas sesji coachingowej.

Dziatania dtugoterminowe tj. dbanie o rytuaty/tradycje lub projektowanie
przestrzenizapewne moznawykorzysta¢ wduzych procesach coachingowych,
czy cyklach szkoleniowych.

Autor tekstu | Katarzyna Sitkiewicz
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