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«Coach najlepszym przyjacielem, czyli daj sie zainspirowac
« Stresisens zycia, czyli od rozmowy z prezesem do prawdziwej pewnosci siebie
W zgodzie z samym sobg, czyli trzezwe spojrzenie na sprawy prywatne i zawodowe

Kazda zmiana zachodzaca w ludzkim zyciu — zaréwno ta planowana, jak i nadchodzaca
znienacka — rodzi w nas lek i niepokdj. Tymczasem osigganie kolejnych, ambitnych

i dalekosieznych celéw zawsze wiaze sie z dokonywaniem zmian, podejmowaniem trudnych
decyzji i radzeniem sobie z ich konsekwencjami. W chwilach zwatpienia, na zyciowym zakrecie
czy rozdrozu wszyscy potrzebuja wsparcia, dobrego przyktadu, inspiracji, a czasem chochy
zyczliwego stowa i szczerej porady. Tego wszystkiego mozna oczywiscie oczekiwac od rodziny

i przyjaciot, ale czesto bywa nam potrzebny ktos z zewnatrz, kto spojrzy na nasze problemy
znowej perspektywy i delikatnie skieruje nas we wiasciwa strone. Na tym wiasnie polega rola
coacha — choc trzeba pamietac, ze taka osoba jest tylko towarzyszem podrdzy, a istotnych zmian
we wiasnym zyciu musimy dokonac sami.

Jesli w Twoim zyciu zapanowat chaos lub pragniesz dokona¢ w nim zmiany na lepsze, a takze
jesli zawodowo zajmujesz sie coachingiem, to wymarzona pozycja dla Ciebie. W ksigzce tej
zZnajdziesz mnéstwo rzetelnych wiadomosci i refleksji na temat coachingu oraz rozmaitych
technik przydatnych podczas praktyki coacha. Autorka (od lat zajmujaca sie t3 dziedzing)
przytacza tu konkretne przyktady, zapisy wiasnych rozméw i sesji coachingowych, a jej gtéwnym
celem jest pokazanie wartosci coachingu w codziennym dziataniu. Dowiesz sie, jak pomdc innym
rozwigzac konkretne, zyciowe problemy, jak motywowac i inspirowa, jak uczy¢ asertywnosci.
Zrozumiesz, dlaczego warto praktykowac auto-coaching. To cenna wiedza, ktdra predzej

czy pdzniej z pewnoscig Ci sie przyda.

«Coach najlepszym przyjacielem
« Jedyna pewna rzecz - zmiana

+ StresisensZycia

« Pracaikariera w zgodzie ze sobg
« Sprawy damsko-meskie
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Rozdziat 2.
Jedyna pewna rzecz — zmiana

W tym rozdziale:

m Poszarpanie czy ekscytacja?

m Zdrowy luksus zycia w prawdziwej petni

Poszarpanie czy ekscytacja?

Bég daje nam taske pogodzenia sig z tym, czego nie mozina zmienic;
Odwage, by zmieniac to, co mozna ymienic;

I mqdrosé, bysmy odréznili jedno od drugiego.

— Reinhold Niebuhr

Jaki$ czas temu, podczas zaje¢ dotyczacych oporu i trudnych sytu-
acji w coachingu, oraz nieco pdzniej, w trakcie warsztatéw ,,Mapa
Marzef”, rozmawiali$my o zmianie. Dotykalismy jej wszystkimi zmy-
stami i wyrazaliSmy ja na rézne kreatywne sposoby. Dla jednych
okazala sie Swieza, stoneczng i ekscytujacg przygods, a innym koja-
rzyla sie ze strachem, pospiechem, szorstkoscig i poszarpaniem.
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Czym dla ludzi jest zmiana?

Ludzie m6wia, ze zmiana to jedyna pewna rzecz na tym $wiecie.
To, co myslimy i czujemy, czytajac te stowa, moze by¢ ciekawg infor-
macjg o naszym wlasnym nastawieniu wobec zmian i rozwoju. Jesli
boimy sie zmian, unikamy ich lub stale przed nimi uciekamy, zyjemy
w cigglym napieciu. Wtedy kazda nieprzewidywalna sytuacja, spotka-
nie i wydarzenie wzbudzajg lek, niezaleznie od ryzyka czy zagrozenia,
jakie ze sobg niosg. Jesli natomiast traktujemy zmiane jako sprawe
normalng, okoliczno$¢, z ktorej zawsze sg co najmniej dwa wyjScia,
wowczas zyje nam sie znacznie spokojniej. Nie blokujemy wtedy nie-
potrzebnie naszej energii w strachu, czesto absolutnie bezpodstawnym.

Skad bierze sie lek i opor przed zmiana?

Za nasz system reagowania na wszelkie zmiany odpowiedzialny jest
mozg, a Scislej — jeden z jego osrodkdw, jakim jest cialo migdato-
wate. To wlasnie w nim miesci sie nasza centrala alarmowa, to
stamtad plyng sygnaly wprawiajgce organizm w okreslony stan goto-
wosci do dzialania zaleznie od odczuwanych w danym momencie
emocji. Porwanie emocjonalne, czyli reakcja calkowicie emocjonalna,
bez udzialu swiadomego, racjonalnego umystu, jest wlasnie tego efek-
tem. Cialo migdalowate i wywolywane przez nie reakcje niejedno-
krotnie okazujg sie wspolczesnie anachronizmem. To pozostalosé po
naszych prapraprzodkach, ktérzy zyli w nieustannym zagrozeniu,
czesto polowali i walczyli. Wtedy ich czujnosé i szybkosé reakeji na
zagrozenie byla bezcenna. Obecnie wiele réznorodnych sygnatow,
ktére odbieramy, moze by¢ interpretowanych jako ten sam sygnat
zagrozenia, co w epoce jaskiniowej. Tak dziala nieprecyzyjny mecha-
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nizm pamieci emocjonalnej, dlatego zdarza sie niejednokrotnie, ze
gwaltowne reakcje emocjonalne sprawiajg nam wiele probleméw
w codziennym zyciu i w pracy.

Mébzg to nasz wroég czy przyjaciel?

To zalezy od wiedzy o jego funkcjonowaniu i od poziomu naszej
samo$wiadomosci. Jesli poznamy zaréwno lewg — racjonalna, jak
i prawg — emocjonalng potkule mézgu i zaprzyjaznimy sie z nimi,
nasze korzy$ci bedg na pewno wieksze. Nie bez powodu méwi sie,
ze nastala era emocji, co potwierdza rosngca popularnosé¢ szkolen
w zakresie zarzadzania stresem i emocjami. Czy wiesz, iz pierwsze
wspomnienia czlowieka to wspomnienia przezy¢ emocjonalnych? Ist-
niejg przyczyny, dla ktorych wspotczesna psychologia i socjologia tak
wielkg wage przywigzujg do doswiadczen dziecka z rodzicami czy
innymi waznymi osobami z pierwszych lat dziecifistwa. Szczegdlnie
wspomnienia negatywnych przezy¢, jak odrzucenie, obojetnosé lub
przemoc, rzutujg na cale pézniejsze zycie dorostego cztowieka. I znowu
sprawdza sie przystowie: ,,Czym skorupka za mlodu nasigknie, tym na
staros¢ traci”.

Jak skutecznie radzi¢ sobie ze zmiang?

Punkt wyjscia to przede wszystkim nasza postawa zyciowa, czyli
sposOb myslenia i funkcjonowania na co dziefi. To, do czego jestesmy
przekonani, a co w naszym Swiecie jest nie do przyjecia, decyduje
w gloéwnej mierze o skutecznosci przeprowadzania wszelkich zmian
w zyciu. Brian Tracy, jeden z moich ulubionych amerykanskich
nauczycieli, badat przez dziesigtki lat czynniki determinujace sukces
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lub porazke. W rezultacie okazalo sie, ze tzw. ludzi sukcesu spotykajg
w zyciu takie same zdarzenia, jak wszystkich innych. R6znica polega
natomiast ha tym, ze ci pierwsi widzg zawsze $wiatetko w tunelu,
a pozostali dostrzegaja czesto jedynie czarng, przerazajgcg otchtan
i nic wiecej. Tym, co gorgco polecam, jest stale poszerzanie swojej
swiadomosci i rozwijanie elastyczno$ci w reagowaniu na to, co dzieje
sie w zyciu. Im wiecej w nas dystansu i luzu, tym latwiej i szybciej
dotrzemy do najbardziej wlasciwego rozwigzania i sposobu zacho-
wania adekwatnego do kazdej sytuacji. Tak wiasnie ¢wiczy sie inteli-
gencje emocjonalng, czyli stosuje zdobytg wiedze w praktyce, samo
czytanie i stuchanie o tym na wyktadach rzadko okazuje sie bowiem

wystarczajgce.

Punkt zwrotny czy tornado?

Bardzo wazne jest, aby na biezaco analizowaé swoj stan psychofi-
zyczny i w pore wychwytywad nawet te najbardziej subtelne sygnaly
i symptomy. Robigc to regularnie, nabieramy wprawy, a wtedy lekcje,
ktérg daje nam do odrobienia Zycie, przerabiamy tylko jeden raz.
Czy zdarzyto Ci sie kiedys odczud, Zze podobna sytuacja przydarza sie
kolejny raz? Nowa praca, partner zyciowy, a tu znowu to samo? Warto
wtedy przenie$¢ swojg uwage z tego, co na zewnatrz (szef, partner,
firma), i zastanowi¢ sie przez chwile, po co to sie dzieje. Po co to
robie, po co tu jestem? Czego uczy mnie ta sytuacja? Im czesciej
bedziemy zadawali sobie te i podobne do nich ,,coachingowe” pyta-
nia, tym czesSciej bedziemy przeprowadzaé zmiany w sposéb ekolo-
giczny, czyli bezpieczny dla siebie i otoczenia, w ktérym zyjemy.
Bedziemy bowiem dziata¢ w oparciu o sygnaly, punkty zwrotne, a nie
dopiero wtedy, kiedy zostaniemy do tego zmuszeni przez zyciowe
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ytornado” (wiecej o tym w ksigzce Barbary De Angelis!, w ktorej
autorka opisuje m.in. te zjawiska).

Zycze samych spokojnych, radosnych, zielonych i pachnacych wio-
senng Swiezoscig zmian w Twoim Zyciu.

WSKAZOWKI COACHA:

Zmiana to jedyna pewna rzecz na tym swiecie. To, co myslimy
i czujemy na ten temat, moze by¢ ciekawa informacja o naszym wta-
snym nastawieniu wobec zmian i rozwoju. Tym, co goraco polecam,
jest state poszerzanie swojej swiadomosci i rozwijanie elastycznosci
w reagowaniu na to, co dzieje sie w zyciu. Im wiecej w nas dystansu
i luzu, tym tatwiej i szybciej dotrzemy do najbardziej wtasciwego
rozwigzania i sposobu zachowania adekwatnego do kazdej sytuacji.

Im czesciej bedziemy zadawali sobie tzw. ,,coachingowe” pyta-
nia, jak np.:

1. Po co to robig?
2. W jakim celu tu jestem?
3. Czego uczy mnie ta sytuacja?

tym czesciej bedziemy przeprowadzaé wszelkie zmiany w sposob
ekologiczny, czyli bezpieczny dla siebie i otoczenia, w ktorym zyjemy.

! Barbara De Angelis, Na zyciowym zakrecie, Katowice: Wydawnictwo
Ksigznica, 2007.
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Zdrowy luksus zycia w prawdziwej petni

Luksus nie powinien miec ceny — spokd; { wygoda sq luksusen:.

— Geoffrey Beene

Luksus zycia, ktéry promuje, to poszanowanie dla doskonalej jakosci,
profesjonalizmu i autentycznosci. To troska o wysokie standardy
autoprezentacji i zachowan w relacjach z innymi. To takze dbalos¢
o stan swojego zdrowia i samopoczucia. To wreszcie rados¢, zabawa,
wdziecznos¢ za to, co mamy, i cieszenie sie kazdg chwila.

Czy kazdy moze sobie pozwoli¢ na taki luksus?

Tak, pod warunkiem ze tak postanowi i zacznie realizowad swoje
postanowienie w praktyce. Bez wzgledu na obecny stan wiedzy
i posiadania, wezesniejsze doswiadczenia, wzloty i upadki KAZDY
ma w sobie nieograniczone zasoby i mozliwosci. Wazne, aby na
poczatek choé¢ troche w to uwierzyc i sie na to otworzy¢, a potem
powoli i konsekwentnie i§¢ do przodu. To moze by¢ niezwykta przy-
goda, petha nowych i ciekawych wyzwan. A przeciez nic nie cieszy
bardziej niz pokonanie wlasnych ograniczef, nie ma nic lepszego
niz rado$¢ z tego, ze udalo sie zrobi¢ co$ niemozliwego. Tak, taka
postawa to luksus, coraz wiecej sie jednak o tym moéwi i pisze. Wierze,
ze wraz z rosngcg popularnoscig swiatowego trendu WELLNESS
i w naszym kraju moda na zdrowie i §wiethe samopoczucie stanie sie
normg dla kazdego.
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Czy musze rezygnowac z kariery w korporacji?

Jesli ta praca Cie cieszy, spetnia Twoje ambicje, czujesz sie doceniany,
rozwijasz sie, udaje Ci sie przy tym zachowac zdrowg rownowage
pomiedzy praca a zyciem prywatnym, ZOSTAN tam, gdzie jestes!
Historie z Domu nad rozlewiskiem wzruszaja na ekranie telewizora,
jednak w zyciu takie radykalne decyzje moga nas przerosnaé, spowo-
dowa¢ ogromne spustoszenie, a nawet catkowite zalamanie i calg
reszte smutnych rzeczy. Potrzeba niezwyklej sily, by sobie w takich
momentach poradzi¢. Wiem, co pisze — mam za sobg okres wielkich
zmian zyciowych i zawodowych. Gdyby nie pomoc bliskich, madrych
nauczycieli i coachdéw oraz moja pasja i determinacja w rozwoju, nie
wiem, co byloby teraz. Dobrze jest mie¢ marzenia, ale tez realny plan,
wsparcie i zasoby niezbedne do ich realizacji.

Luksus podazania wtasna droga...

Warto zada¢ sobie pare kluczowych pytan, jak np.: ,,Czy to, co robie,
pozwala na pelne wyrazanie mojego potencjatu?”, ,Czy daje mi satys-
fakcje i dochody, jakich pragne, i zaspokaja potrzeby?”. Jesli nie
nauczymy sie dba¢ o siebie, zaspokaja¢ wlasne potrzeby i pragnienia,
by¢ wdzieczni i cieszy¢ sie tym, co mamy, niezaleznie od okoliczno-
§ci, czy bedziemy szczesliwi? Kierunek jest jeden, jak w kregach na
wodzie po wrzuceniu kamyka: OD SRODKA NA ZEWNATRZ.
Im zdrowszy, bardziej radosny i silny srodek, tym kregi pozytywne;j,
cieplej energii beda wieksze, a wraz z nimi wieksza bedzie nasza
uwaznos¢, empatia i gotowos¢ do pomagania innym. Co wiecej, sta-
jemy sie wtedy réwniez bardziej atrakcyjnymi, radosnymi i dojrzatymi
partnerami zaréwno w zyciu, jak i w pracy.
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Jak pogodzi¢ swoje cele i pragnienia
z oczekiwaniami i odczuciami innych?

Whasciwie zdefiniowane cele zachowujg tzw. ekologie, czyli sg raczej
ewolucyjne anizeli rewolucyjne, uwzgledniajg nasze otoczenie, srodo-
wisko prywatne i zawodowe. Podstawowa zasada to zmienia¢ to, co
lezy w zasiegu naszego wplywu z uwags, troskg i poszanowaniem
dla innych. Jesli jednak ktos z kregu naszych bliskich czy znajomych
ma oczekiwania, ktorych nie potrafimy lub nie chcemy spetnié, trzeba
to jasno i madrze wyrazi¢. Tu przydajg sie kompetencje z zakresu
inteligencji emocjonalnej, czyli rozpoznawania i odpowiedniego wyra-
zania uczu¢ i emocji. Bardzo wazne jest réwniez, aby nauczy¢ sie
brania petnej odpowiedzialnosci za lokowanie swoich uczué. Czy
nam sie to podoba, czy nie, zawsze jest to nasza (Swiadoma badz
nieswiadoma) decyzja, o czym i o kim myslimy, w co sie angazujemy,
a co od lat zaniedbujemy. Jesli wcigz oczekujemy, ze to maz, szef czy
przyjaciotka majg stale zaspokajac¢ nasze potrzeby, predzej czy poz-
niej albo oni powiedzg DOSC, albo nadejda ciche dni, a wraz z nimi
rozczarowania i poglebiajace sie frustracje.

Luksus petni w pracy, zyciu, zwiazkach...
— jak to sie robi?

Najpierw trzeba to sobie dobrze zdefiniowad! Jesli nie wiem, czego
chce, co lubie, a co mi nie odpowiada, jak mam wiedzie¢, co wybie-
rac i robi¢? Ja na przykltad z jednej strony pasjonuje sie biznesem,
nowinkami w zakresie podnoszenia efektywno$ci menedzerskie;j,
a z drugiej — medytuje, ¢wicze joge, dbam o diete i regularnie
oczyszczam sie z toksyn, ale tez z niezdrowych mysli, przekonan
i nawykéw. Czy jedno wyklucza drugie? Od lat ucze sie czerpaé
z MADROSCI WSCHODU I ZACHODU. Biore i stosuje to, co
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dziata i dobrze mi stuzy, a zostawiam za sobg to, co nie jest juz dla
mnie dobre. Prowadzac coaching i szkolenia biznesowe, coraz czesciej
rozmawiamy o holistycznej tozsamosci cztowieka, zdrowiu i relaksacji.
Ba, coraz czeSciej menedzerowie sami proszg mnie o krotkg lekcje
medytacji i wyciszenia, nawet jesli nie bylo tego w programie.

Bez wzgledu na obecny stan wiedzy i posiadania, wcze$niejsze
doéwiadczenia, wzloty i upadki KAZDY ma w sobie nieograni-
czone zasoby i mozliwosci. Wazne, aby na poczatek choé troche
w to uwierzy¢ i sie na to otworzy¢, a potem powoli i konsekwent-
nie i§¢ do przodu. To moze byé niezwykla przygoda, petna no-
wych i ciekawych wyzwaf. A przeciez nic nie cieszy bardziej niz
pokonanie wlasnych ograniczefi, nie ma nic lepszego niz radosé
z tego, ze udalo sie zrobi¢ cos niemozliwego. Tak, taka postawa
to dla mnie prawdziwy i najwspanialszy w zyciu LUKSUS.



Kazda zmiana zachodzaca w ludzkim zyciu — zardwno ta planowana, jak i nadchodzaca znienacka
— rodzi w nas lek i niepokdj. Tymczasem osigganie kolejnych, ambitnych i dalekosigznych celow
zawsze wigze sie z dokonywaniem zmian, podejmowaniem trudnych decyzji i radzeniem sobie z ich
konsekwencjami. W chwilach zwatpienia, na zyciowym zakrecie czy rozdrozu wszyscy potrzebuja
wsparcia, dobrego przykiadu, inspiracji, 2 czasem chocby zyczliwego sfowa i szczerej uwagi. Tego
wszystkiego mozZna oczywiscie oczekiwac od rodziny i przyjacidt, ale czesto bywa nam potrzebny ktos
z zewnatrz, kto spojrzy na nasze problemy z nowej perspektywy i delikatnie skieruje nas we wlasciwg
strone. Na tym wlasnie polega rola coacha — chot trzeba pamietac, Ze taka osoba jest tylko towarzy-
szem podrozy, a istotnych zmian we wiasnym zyciu musimy dokonaé sami.

Jesli w Twoim zyciu zapanowat chaos lub pragniesz dokonaé w nim zmiany na lepsze, a takze jesli
zawodowo zajmujesz sie coachingiem, to wymarzaona pozycja dla Ciebie. W ksigzce tej znajdziesz
mnadstwo rzetelnych wiadomosci i refleksji na temat coachingu oraz rozmaitych technik przydatnych
podczas praktyki coacha. Autorka (od lat zajmujaca sie ta dziedzing) przytacza tu konkretne przy-
ktady, zapisy wlasnych rozmow i sesji coachingowych, a jej gtéwnym celem jest pokazanie wartosci
coachingu w codziennym dziaftaniu. Dowiesz sie, jak pomoc innym rozwiazac konkretne, zyciowe
problemy, jak motywowac i inspirowaé, jak uczy¢ asertywnosci. Zrozumiesz, dlaczego warto prakty-
kowa¢ autocoaching. To cenna wiedza, ktdra predzej czy pdZniej z pewnoscig Ci sie przyda.

Coach najlepszym przyjacielem
Jedyna pewna rzecz — zmiana
Stres i sens zycia

Praca i kariera w zgodzie ze soba
Sprawy damsko-meskie

PRZECHWYC STERY | WRACA] NA WEASCIWY KURS!

Katarzyna Helena Kowalska — coach, trener biznesu, mentor kariery, konsultantka ds.
strategicznego zarzadzania personelem (HR) i rozwoju osobistego.

Jest specjalistkg z zakresu strategicznego zarzadzania zasobami ludzkimi. Szkoli z tematdw takich,
jak: rekrutacja i ocena pracownicza, przywodztwo i motywowanie, komunikacja i efektywna wspot-
praca w zespole, coaching i inteligencja emocjonalna. Prowadzi takze szkolenia z zakresu autodiagno-
zy, autoprezentacji i wystapien publicznych czy zarzadzania konfliktem,
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