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Jak przypomina J.S. Siedemnasty Karmapa Ogjen Trinle Dordze, ludzkie
serce z natury jest szlachetne i wielkie. Nawet jesli czasem te szlachetnos¢
przystaniajg nasze mate mysli, zagubienie, lek czy pomieszanie, wielkie
serce pozostaje w nas obecne — gotowe, by sie przebudzi¢ i otworzy¢
na swiat.

Ta mysl od lat jest mi bliska. W coachingu i mentoringu uczymy sie wielu
narzedzi, modeli, technik i struktur rozmowy. Rozwijamy warsztat, zdoby-
wamy wiedze, éwiczymy pytania, uczymy sie kontraktowania, stuchania,
pracy z celem, wartosciami, przekonaniami i zasobami. Z czasem jednak
coraz wyrazniej widad, ze najwazniejszym narzedziem osoby pracujace;j
z drugim cztowiekiem pozostaje jej wtasne serce — otwarte, uwazne, od-
wazne i gotowe do prawdziwego spotkania.

To wtasnie z serca rodzi sie autentyczna obecnosé. Z niego ptynie cie-
kawos$¢ drugiego cztowieka, odwaga zadawania waznych pytan, cierpli-
wos¢ wobec procesu oraz gotowosé, by towarzyszy¢ komus nie z pozycji
eksperta od jego zycia, lecz z pozycji zyczliwego, uwaznego partnera
w drodze.

Z gteboka wdziecznoscig mysle o wszystkich moich nauczycielach, od
ktorych przez lata mogtem sie uczy¢ i dzieki ktérym wzrastatem i dojrzewa-
tem — jako cztowiek, coach, mentor, superwizor i nauczyciel. Kazdy z nich
zostawit we mnie jakis $lad: sposdb patrzenia, pytanie, praktyke, wartosé,
zdanie, ktére wracato w waznych momentach, albo milczaca obecnosé,
ktéra uczyta wiecej niz wiele stow.

Dziekuje moim nauczycielom duchowym, nauczycielom coachingu i men-
toringu, superwizorom, wyktadowcom, autorom ksigzek, ludziom spotka-
nym podczas konferencji, szkolen, odosobnien i rozmow, ktére zmieniaty
moje rozumienie pracy z cztowiekiem. To dzieki nim moge dzi$ by¢ tu,



gdzie jestem, i dzieli¢ sie wiedza, ktdra nie jest wytacznie ,moja”. Jest
ona czescig wiekszego strumienia doswiadczenia, praktyki i madrosci,
ktory otrzymatem, ktéremu staram sie by¢ wierny i ktéry z wdziecznoscia
przekazuje dalej.

Wierze, ze dobrze jest pamietaé, skad przychodzi wiedza, komu jg za-
wdzieczamy i na czyich ramionach stoimy. Zadna ksigzka nie powstaje
w izolacji. Powstaje z wielu spotkan, inspiracji, nauk, rozméw, btedow,
korekt i doswiadczen, ktére przez lata uktadajg sie w osobistg $ciezke.

Dziekuje Studentkom i Studentom Akademii Leona Kozminskiego, Szkoty
Gtéwnej Handlowej w Warszawie oraz Akademii Coachingu i Mentoringu
Norman Benett. Wasze pytania, refleksje, watpliwosci, odkrycia i odwaga
W uczeniu sie przypominajg mi od lat, ze coaching i mentoring sg zywa
praktyka. To nie tylko zbiér definicji, modeli czy narzedzi. To spotkanie
z cztowiekiem, ktéry chce lepiej rozumied siebie, swoje wybory i swoja
droge.

Dziekuje Wam za to, ze nieustannie motywujecie mnie do pisania, porzad-
kowania doswiadczen i szukania jezyka, ktory taczy teorie z praktyka. To
dzieki Wam wiem, ze warto wraca¢ do podstaw, ttumaczy¢ je na nowo,
opisywac narzedzia, pokazywac przyktady i dzieli¢ sie tym, co przez lata

sprawdzato sie w pracy coachingowej, mentoringowej i superwizyjnej.

Dzigkuje rowniez moim statym Czytelniczkom i Czytelnikom. Wasza obec-
nos$¢ przy kolejnych ksigzkach, komentarze, wiadomosci i rozmowy po
lekturze sg dla mnie ogromnym zrédtem wdziecznosci. To niezwykte
doswiadczenie wiedzied, ze tekst, ktdry powstaje najpierw w ciszy, przy
biurku, pdzniej zaczyna zy¢é w pracy innych oséb: podczas sesji, zajed,
superwizji, rozmow rozwojowych i osobistych refleksji.
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Szczegdlne podziekowania kieruje do Btazeja Gatkowskiego, mojego
wydawcy, za cierpliwos¢, wyrozumiatosé i zyczliwg motywacje. Dziekuje
za zaufanie, za wspieranie mnie w procesie pisania i za przypominanie,
ze ksigzki — podobnie jak ludzie — czasami potrzebuja czasu, aby dojrzeé.
Dziekuje za to, ze pomagasz mi doprowadzac rozpoczete projekty do
konca i nadawac im forme, w ktérej trafiajg do czytelnikow.

Te ksigzke dedykuje wszystkim, ktérzy cheag pracowac z ludzmi: z wiedza,
odpowiedzialnoscig i profesjonalizmem, a jednoczesnie z sercem.

Z wdziecznoscig,

Robert tezak
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Oddaje w twoje rece juz trzecig ksigzke poswiecong coachingowi i men-
toringowi.

Pierwsza z nich byt Przewodnik na Sciezce coacha, czyli jakich btedéw
unikac podczas sesji mentoringu lub coachingu. Powstat on z potrzeby
pokazania, ze skutecznos$¢ coacha nie zalezy wytgcznie od znajomosci
modeli czy liczby zadawanych pytan. W duzej mierze decyduje o niej
jakos¢ obecnosci, umiejetnosc stuchania, Swiadomos¢ wiasnych reakg;ji
oraz zdolnos¢ do refleksji nad wtasng praktyka.

W ksigzce tej opisatem 50 najczestszych bteddw, jakie moga pojawic sie
podczas prowadzenia sesji mentoringowych lub coachingowych. Zalezato
mi na tym, aby poczatkujgcy coachowie i mentorzy mogli uczy¢ sie nie tylko
tego, co warto robi¢, ale réwniez tego, czego warto unikac. Swiadomosé
btedéw moze stanowié pierwszy krok do profesjonalizacji wtasnej pracy.

Ten podrecznik od lat towarzyszy moim studentom juz od pierwszych
zaje¢ na podyplomowych studiach z coachingu w Akademii Leona Koz-
minskiego. Korzystajg z niego réwniez studenci studiéw podyplomowych
z coachingu i mentoringu w Szkole Gtéwnej Handlowej w Warszawie.
Otrzymuja go na poczatku procesu edukacyjnego, poniewaz wierze, ze
przyszty coach i mentor powinien od samego poczatku rozwijaé nie tyl-
ko warsztat, ale réwniez Swiadomos$¢ odpowiedzialnosci, jaka wigze sie
z praca z drugim cztowiekiem.

Przewodnik na sciezce coacha nie jest jedynie zbiorem anegdot czy prak-
tycznych przestrég. Zostat oparty na kompetencjach profesjonalnego co-
achaimentora, w tym na kompetencjach EMCC, ICF oraz Izby Coachingu.
Do kazdego z opisanych bteddéw przypisatem odpowiednie obszary kom-
petencyjne i wskazniki, aby czytelnik mégt rozpoznac dane zachowanie
i odnies¢ je do standarddéw profesjonalnej praktyki.
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Chciatem w ten sposdb pokazaé, ze profesjonalny coach nie pracuje wy-
tacznie intuicyjnie. Pracuje w oparciu o kompetencje, standardy i konkretne
wskazniki, ktére pomagajg mu rozwijac¢ samoswiadomosc¢ zawodowa. Dzie-
ki temu moze regularnie przygladad sie swojej pracy, analizowa¢ wtasne
sesje, wyciggac wnioski z doswiadczen i prowadzi¢ $wiadoma autorefleksje.

Druga ksiazka jest 50 historii na 50 sesji mentoringu lub coachingu, czyli
jak pracowac z metafora podczas sesji mentoringu lub coachingu. Poka-
zatem w niej, jak ogromna site majg opowiesci i metafory. Bardzo czesto
to wtasnie one otwieraja klientowi drzwi do refleksji, czego nie potrafig
zrobic¢ nawet najlepsze pytania coachingowe. Metafora pozwala oming¢
utarte schematy myslenia, dotrze¢ gtebiej i zobaczy¢ siebie, swoje wybory
oraz wlasne wyzwania z zupetnie innej perspektywy.

Teraz przyszedt czas na trzeci element mojego warsztatu: narzedzia, ¢wi-
czenia i techniki coachingowe. To wtasnie one przez ostatnich kilkanascie
lat staty sie nieodtaczng czescig mojej pracy z klientami. Nie dlatego, ze
coaching bez nich jest niemozliwy, ale dlatego, ze dobrze dobrane na-
rzedzie potrafi znaczgco pogtebic proces, otworzy¢ nowe perspektywy
i pomoc klientowi doswiadczy¢ realnej zmiany. Nie chodzi o to, aby za-
stepowad rozmowe technika. Chodzi o to, aby wzbogacac proces o takie
formy pracy, ktére pomagaja klientowi lepiej zrozumie¢ siebie, odkry¢
wilasne zasoby i zrobi¢ kolejny krok w strone waznej dla niego zmiany.

Od rozmowy do doswiadczenia

Kiedy rozpoczynatem swojg droge jako coach w 2008 roku, praktycznie
nie korzystatem z zadnych narzedzi. Wierzytem, ze coaching to przede
wszystkim zadawanie pytan, aktywne stuchanie, odzwierciedlanie i budo-
wanie relacji z klientem. Do dzi$ uwazam, ze sg to fundamenty naszej pracy.
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Bez uwaznosci, obecnosci i prawdziwego spotkania z drugim cztowiekiem
zadna technika nie ma wiekszego sensu. Nawet najbardziej efektowne
¢wiczenie bedzie wtedy jedynie dobrze opakowang pustka.

Z czasem zaczatem jednak dostrzegad, ze sesje oparte wytgcznie na roz-
mowie moga stac sie przewidywalne, monotonne, a czasem zbyt mocno
przypominac rozmowe terapeutyczng. Brakowato mi dynamiki, $wiezosci,
ruchu i doswiadczenia. Brakowato momentu, w ktérym klient nie tylko
mowi o zmianie, ale zaczyna jej doswiadczad juz podczas ses;ji.

Wtedy coraz odwazniej zaczatem wprowadzac do pracy ¢wiczenia, kar-
ty coachingowe, metafory, prace z przestrzenia, symulacje, wizualizacje,
zmiane perspektyw i elementy pracy kinestetycznej. | zobaczytem, jak
ogromna réznice moze zrobi¢ wtasciwie dobrane narzedzie.

Nie dlatego, ze jest efektowne. Nie dlatego, ze coach moze wtedy wygla-
dac¢ na bardziej kreatywnego. Nie po to, aby wiecej sie dziato. Odpowied-
nio dobrane narzedzie dziata wtedy, gdy stuzy klientowi: gdy pomaga mu
uporzadkowac chaos, nazwac cos, co byto nieuchwytne, zobaczy¢ swoje
przekonania z dystansu, przeéwiczy¢ wymagajaca rozmowe, spotkac sie
ze swoim lekiem, zasobem, decyzjg albo marzeniem, wyjsé z gtowy i wejsc
w doswiadczenie.

Czasem jedno proste ¢wiczenie potrafi zmienic¢ wiecej niz tuzin madrych
pytan. Oczywiscie nikt nie kwestionuje pytan. Zostajg one z nami. Czasem
po prostu dostajg lepszg scenografie. Narzedzie jest bowiem strukturag
dla pytan. Ramg, ktéra pozwala klientowi inaczej spotkac sie z wtasng
odpowiedzia.

Przez lata praktyki nauczytem sie, ze ¢éwiczenia, techniki i modele moga
by¢ niezwykle pomocne, ale tylko wtedy, gdy sg uzywane $wiadomie,
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elastycznie i etycznie. Granica miedzy madrym stosowaniem narzedzi
a chowaniem sie za nimijest bardzo wyrazna. Przebiega tam, gdzie konczy
sie uwaznos$¢ na klienta, a zaczyna techniczne ,odgrywanie ses;ji".

Jesli coach wybiera ¢wiczenie tylko dlatego, ze wczesniej zaplanowat:
.Dzisiaj zrobie te technike”, niezaleznie od tego, z czym przychodzi klient,
to narzedzie przestaje stuzy¢ procesowi. Zaczyna stuzy¢ coachowi. Daje
mu poczucie kontroli, bezpieczenstwa i struktury, ale moze oddala¢ go
od prawdziwego spotkania.

Przed kazdym uzyciem techniki warto zada¢ sobie kilka prostych pytan:
e Czy wybieram to narzedzie dla klienta, czy dla siebie?
e Czy ono naprawde wspiera cel ses;ji?
e Czy odpowiada na to, co wiasnie dzieje sie w procesie?
e Czyjestem gotdw z niego zrezygnowad, jesli okaze sie, ze klient
potrzebuje czegos innego?

Dojrzatos$c coacha i mentora nie polega na tym, ze znaja oni setki ¢wiczen.
Polega na tym, ze wiedza, kiedy z nich skorzysta¢, kiedy je zmodyfikowad,
a kiedy odtozy¢ na bok.

Obecna ksigzka nie jest wiec zbiorem sztywnych instrukcji do mecha-
nicznego stosowania. Jest raczej zaproszeniem do swiadomej, twdrczej
i profesjonalnej pracy z ¢wiczeniami podczas sesji coachingowych i men-
toringowych.

Od lat powtarzam moim studentom i uczestnikom kurséw:
Najpierw klient.

Potem proces.

Dopiero na koncu narzedzie.

Nigdy odwrotnie.
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Dlaczego ¢wiczenia dziataja?

Wyobraz sobie dwie osoby uczace sie jazdy na rowerze. Pierwsza prze-
czytata piec ksigzek o utrzymywaniu réwnowagi. Druga po prostu usiadta
na rowerze. Ktéra nauczy sie szybciej?

Odpowiedz jest oczywista.

Rozwdj cztowieka wyglada podobnie. Nie wystarczy wiedzieé. Trzeba jesz-
cze czegos doswiadczyé. Wiasnie temu stuzg wtasciwie dobrane ¢wiczenia
coachingowe i mentoringowe. Nie zastepuja pytan. Nie zastepuija relacji.
Nie zastepujg coacha ani mentora. Sg mostem pomiedzy zrozumieniem
a doswiadczeniem.

Poprawnie dobrane ¢wiczenie moze by¢ dla klienta jak kompas. Nie idzie
za niego droga, ale pomaga mu zobaczy¢ kierunek. Moze by¢ lustrem,
w ktérym klient zobaczy co$ waznego. Moze by¢ mapa, ktéra porzadkuje
ztozong sytuacje. Moze byé mostem miedzy refleksjg a dziataniem.

1. Cwiczenia angazuja glebiej niz sama rozmowa

Sesje oparte wyfgcznie na pytaniach moga by¢ wartosciowe. Dobre pytanie
potrafi zatrzymad, poruszy¢, otworzy¢ i zaprosic¢ klienta do gtebokiej refleksji.
Jednak jesli caty proces opiera sie wytgcznie na rozmowie, z czasem moze
stac sie przewidywalny i zbyt mocno osadzony w intelektualnej analizie.

Wprowadzenie ¢wiczen zmienia dynamike sesji. Klient przestaje byc¢
jedynie osoba odpowiadajgcg na pytania. Staje sie aktywnym uczestni-
kiem i wspottwdrcg wtasnego procesu zmiany. Praca w przestrzeni, karty
coachingowe, rysowanie mapy sytuacji, symulacja wymagajacej rozmowy
czy praca z metaforg sprawiaja, ze sesja zaczyna zyc.
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Pojawia sie ruch, obraz, symbol, emocja, decyzja. Klient angazuje sie gte-
biej, bo nie tylko opowiada o swoim $wiecie, ale zaczyna go ogladac,
porzadkowac i doswiadczac z réznych perspektyw.

2. Cwiczenia pozwalaja spojrze¢ z nowej perspektywy

Jednym z kluczowych zadan coachingu i mentoringu jest poszerzanie
perspektywy. Klient bardzo czesto przychodzi na sesje z okreslonym spo-
sobem patrzenia na swoja sytuacje. Widzi problem z jednego miejsca:
z jednej roli, jednego przekonania, jednego napiecia.

Cwiczenia pomagajg mu zmienié¢ punkt widzenia. Kiedy klient fizycznie
przestawia sie w inne miejsce w przestrzeni, patrzy na sytuacje oczami
innej osoby, wybiera metafore swojego wyzwania albo uktada elementy
problemu przed sobg, wtedy zaczyna dostrzegac co$ nowego.

To, co wczesniej byto ,wewnatrz gtowy”, zostaje niejako wydobyte na ze-
wnatrz. Mozna to zobaczy¢, przesungé, nazwaé, uporzadkowad, zakwestio-
nowac albo zbudowaé na nowo. Ten dystans czesto jest poczatkiem zmiany.

3. Cwiczenia przygotowuja klienta do realnego dziatania

Coaching i mentoring nie konczg sie na refleksji. Refleksja jest bardzo
wazna, ale ostatecznie klient potrzebuje przetozy¢ jg na konkretne decyzje,
zachowania i dziatania.

Tutaj ogromng warto$¢ majg symulacje, wizualizacje, praca z rolami, scena-
riusze rozmoéw czy ¢wiczenia przygotowujgce do wymagajgcych sytuacji.
Klient moze w bezpiecznych warunkach przeéwiczyé rozmowe z przeto-
zonym, przygotowac sie do wystapienia, sprawdzic¢ rézne warianty decyzji
albo wejs¢ w role bardziej odwaznej wersji siebie.
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Dzieki temu sesja staje sie czyms$ wiecej niz rozmowa o tym, co warto zro-
bic. Staje sie przestrzenig przygotowania do zycia. Klient zyskuje wieksza
pewnosc¢ siebie, bo pewne sytuacje juz ,przeszedt” w doswiadczeniu.

4. Modele i techniki porzadkuja proces oraz wspieraja
profesjonalizm

Modele coachingowe i mentoringowe petnig bardzo wazng funkcje. Po-
magajg uporzadkowac proces, nada¢ mu strukture i zadbad o to, aby
praca nie byta przypadkowa. Dobry model nie ogranicza coacha. Dobry
model daje rame, w ktérej mozna poruszac sie bezpiecznie i Swiadomie.

W pracy korzystam zaréwno z klasycznych modeli i technik, takich jak Matry-
ca Aktywnosci, Cztery Pozycje O’'Connora, praca z wartos$ciami, analiza per-
spektyw czy modele celu, jak i z autorskich narzedzi, ktére tworzytem przez
lata praktyki. Zawsze najwazniejsze pozostaje dla mnie jedno: narzedzie
musi by¢ dopasowane do klienta, a nie klient do narzedzia. Profesjonalny
coach i mentor powinien wiedzieé, z jakiego modelu korzysta, dlaczego
go proponuje i w jaki sposéb moze on wesprzec klienta. Warto réwniez
jasno komunikowa¢ klientowi, po co wprowadzamy dane ¢wiczenie. Taka
przejrzystos¢ buduje zaufanie i wzmacnia partnerski charakter relacji.

Technika nie jest jednak celem samym w sobie. Nie chodzi o to, aby pod-
czas kazdej sesji ,koniecznie co$ zrobi¢". Dobre narzedzie ma wspierac
proces, a nie przykrywa¢ jego brak. Swiadome korzystanie z narzedzi wy-
maga pokory. Czasem najlepszym wyborem bedzie rozbudowane ¢wicze-
nie, czasem jedno pytanie, czasem cisza, a czasem powrdt do kontraktu.

Dzi$, po latach pracy, wiem, ze narzedzia, techniki i modele sg jak instru-

menty dla muzyka. Same w sobie sg neutralne. To od swiadomosci, wrazli-
wosci i dojrzatosci coacha zalezy, czy wydobedzie z nich petnie mozliwosci.
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Dlaczego powstata ta ksiazka?

Przez 16 lat pracy zebratem setki éwiczen. Czesé pochodzi z psychologii,
cze$¢é z terapii ACT, cze$¢ z psychologii pozytywnej. Inne stworzytem sam,
obserwujac potrzeby moich klientéw oraz uczestnikéw szkolen.

Przez wiele lat testowatem je podczas sesji indywidualnych, warsztatéw,
programoéw rozwojowych i zaje¢ akademickich. Do tej ksigzki wybratem
20 narzedzi, ktére w mojej praktyce najczesciej prowadzity do waznych
odkry¢, porzadkowaty proces i pomagaty klientom przechodzi¢ od reflek-
sji do dziatania. Nie oznacza to, ze sg najlepszymi ¢wiczeniami na swiecie.
Sa natomiast tymi, ktére w moim doswiadczeniu najczesciej wspieraty
realng zmiane.

Ta ksigzka jest pierwszg z trzech czesci planowanego cyklu. Proponuje
W niej 20 ¢wiczen na 20 sesji, skupionych wokdét dwéch obszardw, z kté-
rymi bardzo czesto spotykam sie w pracy z klientami:

e zarzadzanie sobg (10 ¢wiczen),

e pewnosc siebie (10 ¢wiczen).

Ten wstep pojawia sie tylko w pierwszej czesci cyklu, poniewaz petni funk-
cje wprowadzenia do catej serii 20 narzedzi na 20 sesji mentoringu lub
coachingu. Chciatem w jednym miejscu pokaza¢, dlaczego warto praco-
wac z ¢wiczeniami, jak robic to odpowiedzialnie i dlaczego narzedzie po-
winno zawsze stuzy¢ klientowi, a nie zastepowac relacje, obecnosc i proces.

Kolejne czesci bedg juz bardziej skoncentrowane na konkretnych obsza-
rach pracy rozwojowej. Druga czes$¢ cyklu bedzie dotyczyta pracy z emo-
cjami oraz dobrostanu rozumianego jako work-life integration:

e jak pracowac z emocjami (10 ¢wiczen),

e wellbeing i work-life integration (10 ¢wiczen).
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Trzecia cze$¢ bedzie poswiecona motywacji i nawykom. Znajda sie w niej
¢wiczenia pomagajace klientom obudzi¢ motywacje, wzmacniaé spraw-
czos¢, projektowad wspierajgce rytuaty oraz tworzy¢ dobre nawyki, ktéore
realnie przektadajg sie na codzienne dziatanie.

Caty cykl pomyslany jest wiec jako praktyczna biblioteka 60 narzedzi dla
coachdéw i mentoréw: od pracy z zarzagdzaniem sobg i pewnoscig siebie,
przez emocje i dobrostan, az po motywacje, zmiane zachowan i budo-
wanie nawykow.

Kazdy rozdziat jest zaproszeniem do praktyki, eksperymentowania i twor-
czego korzystania z narzedzi w taki sposéb, aby nie tracié¢ z pola widzenia
tego, co najwazniejsze: cztowieka, ktéry znajduje sie przed nami.

Nie jest to ksigzka dla osdb, ktére szukajg gotowych recept i chcg pro-
wadzi¢ sesje wedtug sztywnego scenariusza. Nie jest ona takze zacheta
do tego, aby kazde spotkanie zamienia¢ w pokaz technik. Jest raczej za-
proszeniem do swiadomego korzystania z ¢wiczen wtedy, gdy naprawde
stuza klientowi, celowi i procesowi.

Od lat ucze przysztych coachéw i mentoréw w Norman Benett Academy,
Akademii Leona Kozminskiego oraz Szkole Gtéwnej Handlowej w War-
szawie. Pokazuje im, jak korzysta¢ z narzedzi w sposéb odpowiedzialny,
kreatywny i zgodny ze standardami profesjonalnej pracy rozwojowej. Wi-
dze, jak bardzo ¢wiczenia pomagaja poczatkujgcym praktykom nabraé
odwagi, a doswiadczonym — odzyskaé swiezosc i twdrczose.

Widze tez, ze klienci coraz czesciej potrzebujg nie tylko rozmowy o zmia-
nie, ale i doswiadczenia zmiany. Potrzebujg zobaczy¢, poczué, przeéwiczyd,
nazwad, przesunac sie w przestrzeni, wejs¢ w role, spojrze¢ z innej pozycji.
Potrzebuja nie tylko wiedzie¢, ale takze doswiadczy¢.

Wprowadzenie 21



Dlatego powstata ta ksigzka.
e Dla coachdw i mentoréw, ktérzy chca pracowacd gtebie;.
e Dlatych, ktorzy nie chcg popadad w rutyne.
e Dlatych, ktérzy wiedzg, ze sesja moze by¢ jednoczesnie profesjo-
nalna i twdrcza, uporzadkowana i zywa, gteboka i lekka.
e Dlatych, ktérzy chcg mieé narzedzia, ale nie chcg sie za nimi chowac.

A przede wszystkim — niech ta ksigzka stuzy klientom. Bo ostatecznie kaz-
de narzedzie w coachingu i mentoringu ma sens tylko wtedy, gdy poma-
ga drugiemu cztowiekowi lepiej zobaczy¢ siebie, odzyskaé dostep do
wiasnych zasobow i zrobic kolejny krok w strone zmiany, ktéra naprawde
ma dla niego znaczenie.

Czego mozesz spodziewac sie w tej ksigzce?

Zalezato mi na tym, aby ksigzka byta maksymalnie praktyczna. Chciatem,
abys moégt po nig siegnac zaréwno przed sesja, kiedy przygotowujesz
sie do pracy z klientem, jak i po sesji, gdy szukasz inspiracji do dalszego
prowadzenia procesu.

Wszystkie infografiki przygotowane do ¢wiczen mozna pobraé ze stro-
ny www.robertlezak.pl/20narzedzina20sesji/. Mozesz je wydrukowad
i — po odpowiednim wyttumaczeniu ¢wiczenia — przekaza¢ klientowi
jako materiat do pracy rozwojowej, zadanie miedzy sesjami albo pomoc
w utrwaleniu najwazniejszych wnioskéw. Materiaty te moga by¢ takze
praktyczng ,$ciggawka” dla coacha lub mentora, szczegdlnie wtedy, gdy
dopiero uczysz sie danej techniki i chcesz mie¢ pod reka najwazniejsze
kroki procesu.

Traktuje to jako wktad w rozwdj profesjonalnego coachingu i mentoringu
w Polsce. Chciatbym, aby narzedzia opisane w tej ksigzce byty nie tylko
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inspiracjg do czytania, ale takze realnym wsparciem w pracy podczas

sesji i pomiedzy nimi.

Nie traktuj jednak opisanych tu narzedzi jako zamknietych scenariuszy,

ktorych trzeba trzymad sie za wszelka cene. Traktuj je raczej jako propozy-

cje, inspiracje i ramy pracy. Dobry coach i mentor nie dopasowuje klienta

do ¢wiczenia. Dopasowuje ¢wiczenie do klienta.

Struktura éwiczen

Kazde ¢wiczenie w ksigzce sktada sie z kilku statych elementéw, dzieki

ktérym szybko zorientujesz sie, do czego stuzy dane narzedzie, kiedy

warto je zastosowac i jak przeprowadzi¢ je krok po kroku.

Cel i opis ¢wiczenia — krétkie wyjasnienie, w jaki sposéb ¢wiczenie
moze pomoc klientowi i w jakich sytuacjach warto po nie siegnac.
Przyktad zastosowania — opis realnego kontekstu pracy coachin-
gowej lub mentoringowej, ktéry pokazuje, jak dane narzedzie
moze dziata¢ w praktyce.

Instrukcja krok po kroku — prosty opis kolejnych etapdw pracy,
pytan, mozliwych interwencji oraz sposobu domkniecia ¢wiczenia.
Dodatkowe mozliwosci zastosowania — sugestie, jak modyfiko-
wac ¢wiczenie w pracy indywidualnej, mentoringu, coachingu
menedzerskim, pracy z zespotem lub jako zadanie miedzy sesjami.
llustracja lub infografika — wizualne przedstawienie ¢wiczenia
tam, gdzie obraz pomaga szybciej zrozumie¢ strukture procesu.
Infografiki mozesz wykorzystaé podczas sesji jako pomoc w wyja-
$nieniu ¢wiczenia, a po sesji — jako materiat rozwojowy dla klienta
lub przypomnienie kolejnych krokéw techniki. Wszystkie sg do
pobrania ze strony www.robertlezak.pl/20cwiczenna20ses;ji.
Zrédta i podstawy psychologiczne — osadzenie ¢wiczenia w kon-
tekscie psychologicznym, coachingowym lub mentoringowym.
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Najczesciej popetniane btedy — putapki, na ktére warto uwazaé,
aby dobre narzedzie nie zablokowato procesu.

Proponowane nastepne kroki — praktyczna Sciggawka dla coacha
i mentora, pokazujaca, jak kontynuowac prace z klientem: jakie
¢wiczenia warto zaproponowac na kolejnej sesji, z czym je taczyé

i jak budowac z nich spdjny proces rozwojowy.

Jak najlepiej korzystac z ksiazki?

Ta ksigzka moze by¢ uzywana na kilka sposobdw. Mozesz czyta¢ j3 od

poczatku do konca, traktujac jg jako przewodnik po wybranych narze-

dziach. Mozesz réwniez siegaé po konkretne ¢wiczenia wtedy, gdy przy-

gotowujesz sie do sesji z klientem i szukasz narzedzia dopasowanego

do okreslonego celu.

Najwazniejsze jednak, aby korzystac z niej Swiadomie.

24

Zacznij od klienta, nie od narzedzia. Przejrzyj cel ¢wiczenia i zasta-
ndw sie, czy naprawde odpowiada na to, z czym klient przychodzi.
Przygotu;j sie przed sesja. Przeczytaj petny opis, instrukcje, mozli-
we zastosowania, btedy oraz podstawy psychologiczne. Przygotuj
sie po to, aby w trakcie sesji méc byc¢ bardziej obecnym.
Modyfikuj zgodnie z potrzebami klienta. Traktuj opis ¢wiczenia
jako rame, a nie klatke. Mozesz skraca¢, wydtuzac, upraszczaé,
pogtebiac albo taczyé wybrane elementy z innymi technikami.
Omow doswiadczenie z klientem. Po ¢wiczeniu zatrzymaj sie na
refleksje. Zapytaj: Co odkrywasz? Co zauwazasz? Co byto dla cie-
bie wazne? Co teraz widzisz inaczej? Jaki wniosek chcesz zabrad
z tej pracy?

Zadbaj o kontynuacje. Pomoz klientowi przetozy¢ wnioski z ¢wicze-
nia na codzienne dziatanie. Zapytaj, co chce zrobié, sprawdzi¢ lub
zaczg¢ uwazniej obserwowac po sesji. Jaki konkretny krok moze
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wykonac? Zastandw sie réwniez, czy podczas kolejnej sesji warto
wréci¢ do tego doswiadczenia, pogtebid jakies zagadnienie lub
temat — by¢ moze przez inne powigzane ¢wiczenie.

Na zakonczenie

Mam nadzieje, ze ta ksigzka bedzie dla ciebie czyms wiecej niz tylko zbio-
rem gotowych ¢wiczen. Chciatbym, aby stata sie inspiracjg do tworzenia
wtasnych narzedzi, wtasnych pytan i wlasnego stylu pracy.

Wierze, ze narzedzia opisane w tej ksigzce moga pomoc ci prowadzic
sesje bardziej swiadomie, twdrczo i odwaznie. Mogag porzadkowad proces,
pogtebiac refleksje klienta, zaprasza¢ go do doswiadczenia i wspierad
w przechodzeniu od myslenia do dziatania.

Jezeli ta ksigzka sprawi, ze choc¢ jedna sesja coachingowa lub mento-
ringowa stanie sie dzieki niej bardziej wartosciowa, gtebsza i bardziej
transformujgca dla twojego klienta, uznam, ze cel pracy zostat osiggniety.

Zycze ci wielu inspirujacych sesji, odwaznych pytan, madrego korzystania
z narzedzi oraz klientéw, ktérzy dzieki wspdlnej pracy odkryjg w sobie
wiecej, niz sami sie spodziewali.

Prawo autorskie

Jesli kupites te ksigzke, mozesz korzystac z opisanych w niej ¢wiczen
w swojej osobistej pracy rozwojowej oraz wykorzystywac je w pracy za-
wodowej z klientami, w szczegdlnosci podczas sesji coachingowych, men-
toringowych, superwizyjnych, interwizyjnych oraz innych indywidualnych

form pracy rozwojowe;j.
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Oznacza to, ze mozesz stosowac opisane ¢wiczenia jako narzedzia wspie-
rajgce prace z klientem, dostosowujac je do jego potrzeb, sytuacji i celu.

Zakup ksigzki nie oznacza jednak udzielenia licencji na prowadzenie szko-
len, kurséw, warsztatéw lub innych form nauczania opartych na autorskich
tresciach tej publikacji ani na przekazywanie uczestnikom jej opisdw, in-
strukcji, przyktadow, pytan, grafik, infografik lub innych materiatéw w ca-
tosci lub w czesci. Nie jest réwniez dozwolone kopiowanie, powielanie,
publikowanie, sprzedawanie, rozpowszechnianie ani udostepnianie tresci
tej ksigzki w catosci lub we fragmentach bez pisemnejzgody autora, poza
zakresem dozwolonego uzytku przewidzianego przepisami prawa.

Ochronie prawa autorskiego podlegajg w szczegdlnosci autorskie opra-
cowania zawarte w ksigzce: teksty, opisy ¢wiczen, przyktady zastosowania,
pytania, struktura prezentacji tresci, grafiki, infografiki oraz inne twércze
elementy publikacji.

Jezeli chcesz wykorzystaé materiaty z ksigzki do prowadzenia szkolen, kur-
séw, warsztatdéw, programoéw certyfikacyjnych lub innych form naucza-
nia, ktére obejmuja reprodukowanie, prezentowanie lub przekazywanie
autorskich tresci zawartych w tej publikacji, wymagana jest uprzednia
pisemna zgoda autora.

Zastrzezenie

Opisane ¢wiczenia zostaty przygotowane w dobrej wierze, w oparciu o do-
$wiadczenie zawodowe autora, praktyke coachingowa i mentoringowg
oraz wiedze psychologiczng. Moga by¢ pomocne dla wielu oséb, jednak
nie oznacza to, ze beda odpowiednie dla kazdego klienta, w kazdej sytuag;ji
i na kazdym etapie procesu rozwojowego. Czytelnik powinien kierowac sie
wtasnym rozsgdnym osgdem, kompetencjami zawodowymi oraz zasadami
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etycznymi wiasciwymi dla swojej profesji. W przypadku watpliwosci do-
tyczacych zastosowania danego ¢wiczenia warto skorzystac z superwizji,
konsultacji zawodowej lub innej formy profesjonalnego wsparcia.

Ksigzka nie zastepuje psychoterapii, diagnozy psychologicznej, pomo-
cy medycznej, psychiatrycznej, prawnej ani zadnej innej specjalistyczne;j
formy wsparcia. Jesli problemy osoby korzystajgcej z ¢wiczen wykraczaja

poza zakres coachingu lub mentoringu, nalezy rozwazy¢ skierowanie jej
do odpowiedniego specjalisty.

Przyktady opisane w ksigzce sg inspirowane rzeczywistymi sytuacjami
z praktyki coachingowej i mentoringowej autora, jednak zostaty odpo-
wiednio zmodyfikowane w celu ochrony prywatnosci i tozsamosci oséb
uczestniczacych w tych procesach. Imiona, dane pozwalajgce na iden-
tyfikacje, okolicznosci oraz niektére elementy historii zostaty zmienione.
Czes¢ przyktadow stanowi réwniez potaczenie kilku podobnych doswiad-
czen skompilowanych na potrzeby dydaktyczne. Ewentualne podobien-
stwo do konkretnych oséb lub zdarzen jest niezamierzone i moze miec
charakter przypadkowy.

Autor nie ponosi odpowiedzialnosci za sposdb wykorzystania ¢wiczen
przez czytelnikow ani za decyzje, dziatania, szkody lub straty wynikaja-
ce z ich niewtasciwego lub niedostosowanego do sytuacji zastosowania.
Jesli jestes coachem, mentorem, trenerem, nauczycielem, konsultantem,
terapeuty, facylitatorem lub inng osobg wykorzystujgca opisane ¢wicze-
nia w pracy z ludZzmi, ponosisz odpowiedzialno$¢ za sposdb ich uzycia,
za wilasciwe zakontraktowanie pracy, ocene adekwatnosci ¢wiczenia do
potrzeb klienta oraz za zadbanie o bezpieczenstwo procesu.

Korzystanie z ¢wiczen opisanych w tej ksigzce oznacza akceptacje po-
wyzszych zasad.
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Podstawy
psychologiczne

narzedzi coachingowych
I mentoringowych




Skad pochodzi wiedza, ktéra pomaga klientowi zobaczy¢ wiecej i dziata¢
$wiadomiej? Coaching i mentoring jako odrebne formy pracy rozwojo-
wej zaczety wyraznie ksztattowac sie dopiero pod koniec XX wieku. Ich
korzenie siegaja jednak znacznie gtebiej: do psychologii humanistycznej,
psychologii sportu, counselingu, terapii Gestalt, podej$¢ poznawczo-be-
hawioralnych, edukacji dorostych, zarzgdzania oraz psychologii pozytyw-
nej, faczac wiele réwnolegtych tradycji myslenia o cztowieku.

Raport Izby Coachingu poswiecony genezie coachingu podkresla, ze
nie ma on jednego prostego poczatku'. W obecnej formie powstat jako
efekt wzajemnego oddziatywania wielu koncepcji, ktére pojawiaty sie
niezaleznie od siebie.

To wazna perspektywa dla tej ksigzki. Narzedzia, ktére w niej proponuje,
nie sg przypadkowym zbiorem aktywnosci majacych uatrakcyjnié sesje.
Kazde z nich mozna powiagzac z okreslonym podejsciem do cztowieka:
z tym, jak dziata jego umyst, jak powstajg przekonania, jak ksztattuje sie
poczucie sprawczosci, dlaczego ludzie powtarzajg stare schematy i co
pomaga im przechodzi¢ od refleksji do dziatania.

Wiele narzedzi coachingowych i mentoringowych powstaje na styku
wiedzy psychologicznej, doswiadczenia praktykdw, obserwacji klientow,
dorobku réznych szkét pracy rozwojowej oraz twérczej adaptacji istnieja-
cych modeli. Chce jednak wyraznie podkreslié, ze za dobrym ¢wiczeniem
stoi co$ wiecej niz atrakcyjna forma. Stoi za nim okreslone rozumienie
cztowieka.

Gdy klient pracuje z warto$ciami, odwotujemy sie do wiedzy o potrze-

bach, motywacji, sensie i wyborach. Gdy przyglada sie swoim prze-
konaniom, korzystamy z dorobku psychologii poznawczej i podejsc

'Izba Coachingu (2019). Raport: Geneza coachingu. Izba Coachingu.
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poznawczo-behawioralnych. Gdy ustawia problem w przestrzeni albo
pracuje z ciatem, dotykamy tego, co Gestalt wniést do rozumienia do-
$wiadczenia ,tu i teraz”. Gdy planuje maty eksperyment miedzy sesjami,
korzysta z logiki uczenia sie przez doswiadczenie. Gdy rozpoznaje zasoby,
mocne strony i chwile przeptywu, siegamy do psychologii pozytywne;j.

Cwiczenia opisane w tej ksigzce ukfadajg sie w dwie wazne $ciezki pracy
coachingowej i mentoringowej. Pierwsza odnosi sie do zarzadzania soba:
$Swiadomosci zycia, czasu, priorytetow, wartosci, spdjnosci i efektywnosci.
Druga dotyczy pewnosci siebie: pracy z zasobami, wewnetrznym dialo-
giem, przekonaniami, krytykiem wewnetrznym, ciatem oraz stanem goto-
wosci do dziatania. Dzieki temu ksigzka stanowi praktyczng mape pracy
z klientem, ktéry chce zobaczy¢ wiecej, lepiej rozumied siebie, odzyskac
sprawczosc i przej$¢ od refleksji do swiadomego dziatania.

Z perspektywy praktyka

Pisze ten rozdziat jako praktyk, nauczyciel coachingu i mentoringu, su-
perwizor oraz osoba, ktéra od lat obserwuje, jak konkretne narzedzia
dziafajg podczas prawdziwych sesji z prawdziwymi ludzmi i ich prawdzi-
wymi dylematami.

Przez lata pracy w Akademii Leona Kozminskiego, Szkole Gtéwnej Hand-
lowej w Warszawie oraz Norman Benett Academy spotkatem tysigce stu-
dentéw, coachdéw, mentoréw, menedzerdw i klientéw. Przeprowadzitem
tysigce godzin coachingu, mentoringu i superwizji. Uczestniczytem w set-
kach godzin konferencji, szkolen i spotkan, podczas ktérych poznawatem
nowe narzedzia, nowe modele i nowe jezyki opisywania zmiany. Z tej
perspektywy coraz mocniej widze, ze teoria psychologiczna staje sie na-
prawde uzyteczna dopiero wtedy, gdy pomaga nam $wiadomiej spotkaé
cztowieka, a nie tylko lepiej nazwac zjawisko.
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Dlatego obok opisu nurtéw psychologicznych i ich zastosowania w ¢wi-
czeniach dodaje réwniez moje osobiste spojrzenie: jak rozumiem te wie-
dze, co z niej biore do praktyki i na co zwracam uwage, gdy ucze innych
korzystania z narzedzi coachingowych i mentoringowych.

Wazna uwaga: coaching nie jest psychoterapig. Coach korzysta z wiedzy
psychologicznejjako mapy cztowieka, a nie narzedzia diagnozy, leczenia
czy interwencji klinicznej. Jesli potrzeby klienta wykraczajg poza obszar
coachingu lub mentoringu, profesjonalng odpowiedzig sg praca w gra-
nicach wtasnych kompetencji, rozmowa z superwizorem oraz — jesli to
potrzebne — skierowanie klienta do odpowiedniego specjalisty.

Kréotka oS czasu:
od psychologii do coachingu

Zanim przejde do szczegdtowego opisu najwazniejszych nurtdéw, warto
spojrze¢ na catos¢ chronologicznie. Ponizsza o$ czasu pokazuje, jak wiele
szkdt psychologicznych, terapeutycznych i rozwojowych ztozyto sie na
wspdtczesny coaching. Nie oznacza to, ze coaching stanowi forme terapii
ani ze przejat te nurty wprost. Chodzi raczej o to, ze korzysta z wybranych
idei i narzedzi: pracy z relacjami, Swiadomoscia, przekonaniami, komu-
nikacja, zasobami, ciatem, emocjami, systemem i procesem uczenia sie.

llustracja 1 pokazuje skrécong o$ czasu najwazniejszych inspiracji, ktére
prowadza od psychologii, terapii, edukacji dorostych i zarzagdzania do
wspotczesnego coachingu. Punktem wyjscia do opracowania tej osi cza-
su byta chronologia przedstawiona w raporcie Izby Coachingu. Rozbu-
dowatem j3 o dodatkowe nurty, Zrédta i konteksty, aby poszerzy¢ obraz.
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Whptyw rywalizacji i obecnosci

1898  Norman Triplett innych na dziatanie
.ege Koncentracja, przygotowanie
1926 Coleman Griffith mentalne, pewnos¢ siebie
Empatia, stuchanie,
1942 Carl Rogers autonomia klienta
k Cele, odpowiedzialnos¢
1950-55 Mace, Drucker, Katz i rozwéj kompetencji
1955-76 Albert Ellis, Aaron Beck ZrkiTDI;c:;?nn;i};nterpretaqe,
. ... . Role, komunikacja i wzorce
1950-60 Eric Berne, Virginia Satir relacyjne
. Swiadomo$¢, kontakt
1969 Fritz Perls — Gestalt i doswiadczenie ,tu i teraz”
1969-88 Bowlby, Ainsworth Bezpieczeistwo, zaufanie
1974 Timothy Gallwey - Inner Game E:izaszzk;vg;vr:?trznyml
. Modelowanie i zmiana
1975 Bandler, Grinder — NLP perspektywy
8 E dli F . Odczucia z ciata
197 ugene Gendlin - Focusing i rozpoznawanie znaczenia
. Uwaznos$é i obserwowanie
1979 Jon Kabat-Zinn - MBSR whasnych reakdji
. Proces wtdrny i podwéjne
1982 Arnold Mindell - Process Work
sygnaty
1983 Marshall Rosenberg — NVC Potrzeby, uczucia i $wiadoma

komunikacja



Doswiadczenie, refleksja

1984 David Kolb i eksperymentowanie
p or o Zp e Zaangazowanie, koncentracja
1990 Csikszentmihalyi — Flow i przeplyw
. . Akceptacja, wartosci i elastycz-
lata 90. Hayes i wspétpr. — ACT ne deiatanic
1998 Martin Seliaman Psychologia pozytywna: zasoby
9 i dobrostan
Nadzieja, sprawczos¢,
2002+ Fred Luthans - PsyCap odpornosé i optymizm
A Samowspodtczucie
2003+ Kristin Neff i dialog z krytykiem
. Rozwdj kompetencji
2006 Carol Dweck — Mindset i uczenie sie na bledach
2006+ Tal Ben-Shahar Dobrostan, szczgécie
i praktyka uwaznego zycia
2011 Martin Seligman - PERMA Pie¢ wymiaréw dobrostanu
2020+ Mikrocoaching i technologia Mate kroki i refleksja

miedzy sesjami

llustr. 1. Od psychologii do coachingu. Co coaching przejat z poszczegdlnych

nurtéw. Kolory wskazuja na dominujaca kategorie inspiracji. Niektére podej-

Scia facza kilka kategorii.

1 — Humanistyczne i transpersonalne 2 - Poznawczo-behawioralne

3 — Systemowe i relacyjne 4 — Doswiadczeniowe i uczenie sie

5 — Jezyk zmiany i komunikacja 6 — Psychologia pozytywna

7 — Cialo, neurobiologia i uwaznos$¢



Ponizej wiecej informacji o kluczowych publikacjach i ideach:
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> 1926 — Coleman Griffith, The Psychology of Coaching. To jedno

z pierwszych ujec pracy nad potencjatem, charakterem i efektyw-
noscig cztowieka w kontekscie sportu. Coaching zawdziecza temu
nurtowi przekonanie, ze rozwdj dotyczy nie tylko techniki dziata-
nia, lecz takze koncentracji, motywacji, pewnosci siebie i pracy

z wewnetrznymi przeszkodami.

1942 — Carl Rogers, Counseling and Psychotherapy. To wazny krok
w strone podejscia niedyrektywnego i skoncentrowanego na
kliencie. Coaching przejat z tej tradycji szacunek dla autonomii
klienta, aktywne stuchanie, empatie oraz przekonanie, ze klient
jest wspdttwdreg procesu, a nie biernym odbiorcg porad.

1950 — Myles L. Mace: The Growth and Development of Executives.

Wskazuje coaching jako jedna z metod wspierania rozwoju zawo-
dowego pracownikéw. W jego ujeciu coaching jest jeszcze bliski
doradztwu i relacji mentor—uczen, a odpowiedzialnos¢ za rozwdj
pracownika w duzej mierze spoczywa na kadrze menedzerskiej.
To jeden z wczesnych przyktaddw wykorzystania coachingu jako
narzedzia rozwoju i podnoszenia efektywnosci w organizacji.

1951 — Carl Rogers i terapia skoncentrowana na kliencie. Coaching
przejat z tego nurtu zaufanie do klienta, niedyrektywnosé, empa-
tie, aktywne stuchanie, autentycznos¢ i bezwarunkowy szacunek.
1953 — Eric Berne i analiza transakcyjna. Coaching zawdziecza jej
prosty jezyk opisu komunikacji, stanéw Ja, gier psychologicznych,
skryptéw i powtarzalnych wzorcéw relacyjnych.

1954 — Peter Drucker, The Practice of Management. Jednym z waz-
nych watkdw ksigzki jest zarzgdzanie przez cele i samokontrole.
Idee Druckera wptynety na rozwéj nowoczesnego zarzadzania
oraz na sposéb myslenia o odpowiedzialnosci menedzera za cele,
rozwdj i efektywnosé pracownikéw — obszary, ktére pdzniej staty
sie istotne réwniez dla coachingu biznesowego.
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1955 — Robert L. Katz publikuje artykut Skills of an Effective Admi-
nistrator. Wyréznia w nim trzy podstawowe grupy umiejetnosci
menedzerskich: techniczne, spoteczne i konceptualne. Jego
podejscie zwrécito uwage na rozwdj kompetencji menedzerskich
jako proces (nie jako cechy osobowosci lidera), co dobrze kores-
ponduje z pdzniejszym podejsciem coachingowym do rozwoju
kadry zarzadzajace;.

1961 — Carl Rogers, On Becoming a Person. Jedno z najwazniejszych
dziet psychologii humanistycznej, pokazujgce rozwéj jako proces
.Stawania sie osobg": bardziej autentyczna, $wiadoma wtasnego do-
$wiadczenia, zdolng do zaufania sobie i odpowiedzialnego wyboru.
1962 — Virginia Satir i terapia rodzinna. Z tego podejscia coaching
czerpie $wiadomosc znaczenia komunikacji, rél, samooceny

i funkcjonowania cztowieka w systemie relac;ji.

1969 — Fritz Perls i Gestalt. Gestalt wnidst do coachingu koncen-
tracje na doswiadczeniu ,tu i teraz”, Swiadomosci ciata, emocjach,
odpowiedzialnosci, samoobserwacji i kontakcie z tym, co dzieje
sie w danej chwili.

1969 — John Bowlby, Mary Ainsworth i teoria przywigzania. Bowl-
by publikuje trylogie Attachment and Loss w latach 1969-1980,
Ainsworth ze wspdtpracownikami opisuje wzorce przywigzania

w ksigzce Patterns of Attachment (1978), a w 1988 roku Bowlby
rozwija znaczenie bezpiecznej bazy w ksigzce A Secure Base.
Teoria przywigzania przypomina coachingowi, ze rozwéj klienta
dokonuje sie w relacji, w ktérej wazne sg bezpieczenstwo, zaufa-
nie, autonomia i mozliwos$¢ eksplorowania nowych zachowan bez
nadmiernego leku przed oceng. W praktyce pomaga lepiej ro-
zumied, jak klient reaguje na bliskos¢, dystans, feedback, konflikt,
zaleznos¢, samodzielnosé i ryzyko zmiany.

1970 — Paul Maclean i teoria mdzgu tréjjedynego (ang. triune
brain; koncepcja rozwijana od lat 60.). Ten nurt pomaogt
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popularyzowaé myslenie o tym, ze reakcje cztowieka nie sg wytgcz-
nie racjonalne, ale zwigzane takze z emocjami, instynktami, poczu-
ciem bezpieczenstwa i automatycznymi odruchami organizmu.
1973 — Milton H. Erickson i terapia ericksonowska. Coaching zaczerpnat
z tego podejscia wiare w zasoby klienta, prace z metaforg, jezykiem, su-
gestig, wyjgtkami i nieoczywistymi sposobami docierania do rozwigzan.
1974 — Timothy Gallwey i ,wewnetrzna gra”. Z koncepcji Gallweya
coaching przejat prace z wewnetrznymi przeszkodami: lekiem,
zwatpieniem, napieciem, nadmierng kontrolg i ograniczajgcymi
przekonaniami.

1974 — Frank Farrelly i terapia prowokatywna. Ten nurt pokazat, ze
humor, prowokacja i zyczliwe konfrontowanie mogg czasem po-
moéc klientowi zobaczy¢ wtasne schematy z nowej perspektywy —
pod warunkiem duzej uwaznosci, etyki i dobrej relacji.

1975 — Richard Bandler, John Grinder i programowanie neuro-
lingwistyczne. NLP wniosto do coachingu modelowanie sku-
tecznych strategii, techniki wizualizacyjne, zmiane perspektywy,
Jkotwiczenie” — czyli tworzenie bodzca wyzwalajagcego pozadany
stan emocjonalny — i ,przeramowanie” — czyli spojrzenie na pro-
blem w innym kontekscie.

1977 — Alan L. Frohman i John P. Kotter, Coaching and Counseling:
How You Can Improve the Way It's Done. To wazny tekst dla roz-
woju coachingu w organizacjach, pokazujgcy coaching i counse-
ling jako praktyczne formy wspierania pracownikéw, prowadzenia
rozmow rozwojowych, udzielania informacji zwrotnej i wzmacnia-
nia efektywnosci w miejscu pracy.

1978 — Eugene Gendlin, Focusing. Gendlin opisuje w tej ksigzce
metode pracy z tzw. felt sense — subtelnym, cielesnym poczuciem
znaczenia sytuacji, problemu lub doswiadczenia. Z tej perspektywy
coaching i praca rozwojowa mogg czerpac wiekszg uwaznosé na
to, co klient odczuwa w ciele, ale czego jeszcze nie potrafi jasno
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nazwac. Focusing przypomina, ze wazna informacja o decyzji,
relacji, napieciu lub kierunku dziatania moze pojawiac sie nie tylko
w logicznej analizie, lecz takze w odczuciach, obrazach, metaforach,
intuicji i cichych sygnatach ptynacych z doswiadczenia klienta.

1982 — Arnold Mindell, Dreambody: The Body’s Role in Revealing
the Self — rozwiniecie podejscia znanego pdzniej jako process
work. Z tej perspektywy coaching i praca rozwojowa moga czer-
pa¢ uwaznosé na to, co ujawnia sie nie tylko w stowach klienta,
lecz takze w sygnatach z ciata, napieciach, obrazach, symbolach,
rolach i dynamice konfliktu. Process work przypomina, ze cza-
sem wazna tres¢ procesu pojawia sie ,na marginesie” rozmowy:
w pauzie, gescie, $nie, metaforze, sprzecznosci albo emocji, ktérej
klient poczatkowo nie traktuje jako istotne;.

1983 — Marshall Rosenberg i non-violent communication (NVC).
Porozumienie bez przemocy wniosto do coachingu jezyk potrzeb,
uczué, obserwacji i présb. Jest szczegdlnie wazne w pracy z ko-
munikacja, granicami, konfliktem i relacjami.

1991 — Martin Seligman i psychologia pozytywna. Psychologia
pozytywna wzmocnita coachingowe zainteresowanie zasobami,
mocnymi stronami, odpornoscig, dobrostanem, optymizmem,
sensem i rozkwitem.

1991 — Jon Kabat-Zinn i mindfulness-based stress reduction. MBSR
oraz mindfulness wniosty do coachingu praktyke uwaznosci, za-
trzymania, obserwacji wtasnych mysli i emocji oraz Swiadomego
wychodzenia z automatycznych reakcji.

1993 — Bert Hellinger i terapia systemowa. Podejscia systemowe
pomogtly coachingowi wyrazniej zobaczy¢ cztowieka w kontek-
$cie: rodziny, organizacji, zespotu, rél, lojalnosci, zaleznosci i nie-
widocznych dynamik systemowych.

2001 — Stephen Porges i teoria poliwagalna. Teoria ta wniosta

do pracy rozwojowej wiekszg Swiadomos¢ uktadu nerwowego,
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regulacji, poczucia bezpieczenstwa, zamrozenia, pobudzenia
i znaczenia relacyjnego kontaktu.

> 2002 — PsyCap i kapitat psychologiczny. Fred Luthans i wspdt-
pracownicy rozwijajg koncepcje kapitatu psychologicznego
jako waznego nurtu pozytywnego zachowania organizacyjnego.
PsyCap opisuje cztery pozytywne zasoby cztowieka, znane jako
model HERO: nadzieje, poczucie wtasnej skutecznosci, odpor-
nos¢ psychiczng oraz optymizm. Coaching czerpie z tej koncepcji
koncentracje na zasobach klienta, jego sprawczosci, zdolnosci
radzenia sobie z trudnos$ciami, wytrwatosci w realizacji celéw i bu-
dowaniu bardziej wspierajacego nastawienia wobec przysztosci.

> 2006 — Carol Dweck i nastawienie na rozwdj (growth mindset).
Dweck opisata dwa sposoby myslenia o wtasnych mozliwosciach:
nastawienie na statos$¢, w ktérym zdolnosci i inteligencja sg trak-
towane jako wrodzone i niezmienne, oraz nastawienie na rozwdj,
w ktorym kompetencje mozna rozwijac przez wysitek, uczenie sie,
informacje zwrotng i zmiane strategii dziatania. Coaching czerpie
z tej koncepcji prace z przekonaniami klienta o sobie, z jezykiem
.jeszcze nie umiem”, z gotowoscig do eksperymentowania oraz
z traktowaniem bteddw jako informacji zwrotnej, a nie jako dowo-
du braku zdolnosci.

> 2010 — elastycznos¢ psychologiczna / ACT (Acceptance and Com-
mitment Therapy) i trzecia fala CBT (Cognitive Behavioral Therapy).
Koncepcja elastycznosci psychologicznej pokazuje, ze zdrowe
funkcjonowanie nie polega na braku trudnych mysli, emocji czy
napiecia, lecz na zdolnosci pozostawania w kontakcie z biezgcym
doswiadczeniem oraz podejmowania dziatar zgodnych z warto-
Sciami. Coaching czerpie z tego podejscia prace z dystansem do
mysli, akceptacja emocji, kontaktem z chwilg obecna, wartosciami
i zaangazowanym dziataniem mimo dyskomfortu.

> 2011 — Martin Seligman i PERMA. Seligman porzadkuje koncepcje
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dobrostanu wokét pieciu elementéw modelu PERMA: pozytyw-
nych emocji, zaangazowania, relacji, sensu i osiggnie¢. Coaching
czerpie z tego modelu jezyk pracy z dobrostanem klienta: po-
maga mu zauwazac nie tylko cele i efekty, lecz takze jakos¢ zycia,
relacje, poczucie sensu, zaangazowanie oraz te obszary codzien-
nosci, ktére wzmacniajg energie, odpornos¢ i satysfakcje.

> 2010—2015 — Kristin Neff i samowspdtczucie (self-compassion). Ba-
dania Neff nad samowspdtczuciem pokazujg, jak wazne dla dobro-
stanu i rozwoju jest traktowanie siebie z zyczliwoscig, szczegdlnie
w momentach btedu, porazki, wstydu lub poczucia niewystarczal-
nosci. Coaching czerpie z tej koncepcji jezyk pracy z wewnetrznym
krytykiem, perfekcjonizmem, samokrytyka i wstydem, pomagajac
klientowi przechodzi¢ od surowej samooceny do bardziej wspiera-
jacego, realistycznego i zyczliwego dialogu wewnetrznego.

> 2020+ — mikrocoaching i coaching wspierany technologia. Roz-
woj narzedzi cyfrowych, aplikacji, platform edukacyjnych, dzien-
nikow refleksji, infografik, chatbotéw i krétkich interwencji rozwo-
jowych sprawit, ze coaching coraz czesciej wychodzi poza sama
sesje. Mikrocoaching wspiera klienta w matych krokach, utrwa-
laniu wnioskéw, budowaniu mikronawykéw i regularnej refleksji
miedzy spotkaniami. Coaching wspierany technologia nie zaste-
puje relacji coachingowej, ale moze wzmacniaé ciggtosc procesu,
dostepnosé narzedzi, monitorowanie postepdw oraz przektada-
nie refleksji na codzienne dziatanie.

W dalszej czesci rozdziatu rozwijam te nurty, ktére najmocniej wspieraja
¢wiczenia opisane w ksigzce. Czytelnik moze czytac je chronologicznie —
jako historie prowadzacg od psychologii do coachingu — albo praktycz-
nie, korzystajac z mapy siedmiu obszardw inspiracji: humanistycznych,
poznawczo-behawioralnych, systemowych, doswiadczeniowych, komu-
nikacyjnych, pozytywnych oraz cielesno-neurobiologicznych.
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Mapa inspiracji coachingowych

Przedstawiona w tym rozdziale mapa nie jest akademickim podziatem
nurtéw psychologicznych. W klasycznych podrecznikach spotkamy inne
porzadki: psychodynamiczny, behawiorystyczny, poznawczy, humani-
styczny, biologiczny, ewolucyjny czy spoteczno-kulturowy. Taki podziat
stuzy przede wszystkim opisaniu gtdwnych perspektyw wyjasniania ludz-
kiego zachowania.

W tej ksigzce interesuje mnie jednak inne pytanie. Nie tylko: ,Z jakiego
nurtu psychologii pochodzi dana teoria?”, ale przede wszystkim: ,Co z tej
teorii moze by¢ uzyteczne w pracy coachingowej i mentoringowej?”. Dla-
tego proponuje autorska mape inspiracji coachingowych, ktéra pokazuje
nurty, podejscia i modele, ktére szczegdlnie mocno wptynety na sposéb
prowadzenia pracy coachingowej i mentoringowej.

Z tej perspektywy mozna wyrdznié siedem duzych obszaréw inspiracji:

1. Humanistyczne i transpersonalne — relacje, empatia, autentycz-
nos$¢é, samoaktualizacja, sens i rozwdj wewnetrzny.

2. Poznawczo-behawioralne — przekonania, automatyczne mysli,
cele, eksperymenty, zachowanie i nawyki.

3. Systemowe i relacyjne — role, wzorce komunikacji, kontekst ro-
dzinny, organizacyjny i spoteczny.

4. Doswiadczeniowe i uczenie sie — uczenie sie przez doswiadczenie,
refleksje, eksperymentowanie i praktyke.

5. Jezyk zmiany i komunikacja — metafora, pytania, dialog, praca
z potrzebami, narracjg i zmiang perspektywy.

6. Psychologia pozytywna i wellbeing — mocne strony, dobrostan,
odpornosé, przeptyw, nadzieja i sens.

7. Ciato, neurobiologia i uwaznos¢ — regulacja, obecnosé, bezpie-
czenstwo, stres, oddech i sygnaty ptynace z ciata.
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1 — Humanistyczne
i transpersonalne

Przyktady:
Rogers, Maslow, Gestalt,
Grof, Assagioli

Co coaching z tego bierze:
relacje, obecnos¢,
Swiadomos¢, rozwéj

4 — Doswiadcze-
niowe i uczenie sie

Przyktady:
Kolb, Gallwey, Gendlin,
mikrocoaching

Co coaching z tego bierze:
uczenie sie przez
doswiadczenie, refleksje,
praktyke i mate kroki

2 — Poznawczo-
-behawioralne

Przyktady:
Beck, Ellis, Burns, Bandura,
Dweck, ACT, Hayes

Co coaching z tego bierze:
praca z przekonaniami,
celami, eksperymenty,
akceptacja, elastyczne
dziatanie

COACHING
| MENTORING

3 — Systemowe
i relacyjne

Przyktady:
Satir, Hellinger, Bowlby,
analiza transakcyjna

Co coaching z tego bierze:
role, wzorce relacyjne,
kontekst, komunikacja

5 — Jezyk zmiany
i komunikacja

Przyktady:
Erickson, NVC, Process Work,
NLP

Co coaching z tego bierze:
metafora, dialog, zmiana
perspektywy, Swiadoma
komunikacja

6 — Pozytywna
i wellbeing

Przyktady:
Seligman, Neff, PERMA,
PsyCap, self-compassion

Co coaching z tego bierze:

dobrostan, sens, mocne
strony, odpornos¢,
zyczliwosé wobec siebie

7 — Ciato,
neurobiologia,
uwaznoscé

Przyktady:
MacLean, Kabat-Zinn,
Porges, ACT

Co coaching z tego bierze:
regulacja, obecnos¢,
uwaznos¢, praca z ciatem




Taki podziat ma charakter praktyczny. Nie chodzi w nim o stworzenie
nowej klasyfikacji psychologii, lecz o pokazanie, z jakich zrédet czerpia
coaching i mentoring. Wiele podejs¢ nalezy jednoczesnie do kilku ob-
szaréw. Na przyktad Gestalt mozna taczy¢ z psychologia humanistyczna,
pracg doswiadczeniowa i pracg z ciatem. Analiza transakcyjna dotyczy
komunikacji, ale jednoczesnie pomaga rozumieé wzorce relacyjne i we-
wnetrzne role. Psychologia pozytywna obejmuje dobrostan, ale takze
motywacje, odpornosé i mocne strony.

Dla mnie jako praktyka ten podziat jest uzyteczny, poniewaz pomaga
studentom i coachom zobaczy¢, ze ¢wiczenie nie jest oderwang technika.
Kazde narzedzie uruchamia okreslony mechanizm: czasem poznawczy,
czasem emocjonalny, czasem relacyjny, czasem cielesny, a czasem eg-
zystencjalny. Im lepiej coach rozumie, z jakiego obszaru wiedzy korzy-
sta, tym swiadomiej moze dobrad ¢wiczenie do klienta i jego aktualne;j
potrzeby.

Giéwne zrédta inspiracji
coachingowych i mentoringowych

Ponizsza czes$¢ rozwija mape przedstawiona na llustracji 2. Omawiam w niej
najwazniejsze nurty, koncepcje i podejscia, ktére wptynety na wspdtczesny
coaching i mentoring oraz na sposdéb projektowania ¢wiczen opisanych
w tej ksigzce. Kazdy z tych nurtéw pokazuje z perspektywy praktyka: skad
sie wywodzi, jakie wnosi zatozenia, co coaching i mentoring moga z niego
czerpac oraz jak faczy sie z konkretnymi narzedziami pracy z klientem.
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Zakres I:
Lepsze zarzadzanie sobg

Zakres II:
Wieksza pewnos¢ siebie




Lepsze
zarzadzanie
sob3g




Zyjemy w $wiecie, ktéry nieustannie domaga sie naszej uwagi. Kazdego
dnia prébujemy pogodzi¢ prace, zycie rodzinne, relacje, zdrowie, od-
poczynek, rozwdj osobisty, obowigzki, oczekiwania innych ludzi i wtasne
pragnienia. Mamy dostep do ogromnej ilosci informacji, bodzcéw, moz-
liwosci i zadan, ale jednoczesnie coraz czesciej brakuje nam ciszy, prze-
strzeni, jasnosci i kontaktu z tym, co naprawde wazne.

Nieprzypadkowo wiasnie od zarzgdzania sobg zaczynam pierwsza czesé
tej ksigzki. Z mojego doswiadczenia wynika, ze jest to jeden z najczest-
szych tematdw, z jakimi klienci przychodzg na sesje coachingu i mentorin-
gu. Czasem mowig wprost: ,chce lepiej zarzadzac czasem”, ,mam za duzo
na gtowie”, ,nie wiem, od czego zacza¢"”, ,gubie priorytety”. Czasem temat
pojawia sie posrednio — jako przecigzenie, rozproszenie, brak energii,
trudnosé w podejmowaniu decyzji, zycie pod presjg cudzych oczekiwan
albo poczucie, ze mimo wielu dziatann nie posuwamy sie w naprawde
waznym kierunku.

Do tego dochodzi sztuczna inteligencja, ktéra zmienia sposéb, w jaki
pracujemy, uczymy sie, komunikujemy i podejmujemy decyzje. Al moze
by¢ ogromnym wsparciem: pomaga porzadkowac informacje, tworzy¢
pomysty, analizowac dane, przygotowywaé materiaty i oszczedzacd czas.
Jednoczesnie moze zwigkszad tempo zycia, liczbe bodzcédw, presje bycia
ciggle skutecznym i poczucie, ze powinnismy robic jeszcze wiecej, szybciej
i lepiej. Dlatego w $wiecie nowych technologii zarzagdzanie sobg staje sie
jeszcze wazniejsze.
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W takim Swiecie zarzgdzanie sobg nie moze oznaczaé wytacznie lepszej
organizacji kalendarza, sprawniejszego planowania dnia czy szybszego
wykonywania zadan. Oczywiscie czas, priorytety i planowanie sa wazne.
Ale z psychologicznego punktu widzenia lepsze zarzadzanie sobg zaczyna
sie gtebiej: od Swiadomosci wtasnych potrzeb, wartosci, emocji, ograni-
czen, zasobdw, energii i sposobu podejmowania decyzji.

Cztowiek, ktory lepiej zarzadza soba, nie tylko ,robi wiecej". Czasem prze-
ciwnie — zaczyna robi¢ mniej, ale Swiadomiej. Uczy sie odrdzniac to, co
pilne, od tego, co naprawde wazne. Zaczyna widzied, ktdre dziatania wy-
nikaja z jego wartosci, a ktére z presji, leku, przyzwyczajenia albo potrzeby
spetniania oczekiwan innych. Rozpoznaje, gdzie traci energie, a gdzie jg
odzyskuje. Zauwaza, ktére obszary zycia sg zaniedbane, ktére wymagajg
troski, ktére moga stac sie zrédtem sity.

W coachingu i mentoringu lepsze zarzadzanie sobg oznacza wiec prace
z catym cztowiekiem, a nie tylko z jego listg zadan. Klient moze przyjs¢
ztematem organizacji czasu, ale pod spodem czesto pojawiaja sie pytania
o granice, poczucie odpowiedzialnosci, perfekcjonizm, potrzebe uznania,
trudnos$é w odpoczywaniu, brak jasnosci celu albo zycie w ciggtym reago-
waniu na potrzeby innych. Czasem problemem nie jest brak narzedzi do
planowania, ale brak kontaktu ze sobga: z tym, czego naprawde chce, na
co mam wpltyw, z czego moge zrezygnowac i co chce wybrac swiadomie.

Lepsze zarzadzanie sobg wymaga takze pracy z emocjami i myslami.
W dzisiejszym $wiecie wielu ludzi funkcjonuje w ciggtym napieciu: mysla
o pracy, gdy sg w domu; myslag o domu, gdy sg w pracy; poréwnujg sie
zinnymi; obawiajg sie, ze nie robig wystarczajgco duzo; prébujag sprostac
wielu rolom jednoczesnie. W takiej sytuacji ¢wiczenia coachingowe moga
pomoc klientowi zatrzymad sie, zobaczy¢ szerszy obraz, uporzadkowad
wewnetrzny chaos i wréci¢ do pytania: co jest teraz naprawde wazne?
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Dobre zarzadzanie sobg nie polega wiec na kontroli wszystkiego. Polega
raczej na odzyskiwaniu wptywu tam, gdzie jest on mozliwy. Na swiado-
mym wybieraniu dziatan, ktére sg zgodne z wartosciami. Na umiejetno-
$ci stawiania granic. Na dbaniu o wtasng energie. Na zauwazaniu, kiedy
dziatam automatycznie, a kiedy Swiadomie wybieram. Na przechodzeniu
od rozproszenia do jasnosci, od przecigzenia do priorytetéw, od chaosu
do nastepnego sensownego kroku.

Dlatego ten temat otwiera pierwszg czesc ksigzki. Lepsze zarzadzanie
sobg jest fundamentem wielu innych proceséw rozwojowych. Bez niego
trudno konsekwentnie realizowa¢ cele, budowad nawyki, podejmowac
decyzje, dbac o siebie, rozwija¢ pewnosé siebie czy utrzymywadé motywa-
cje w czasie. To obszar, od ktérego bardzo czesto zaczyna sie Swiadoma
zmiana.

Jako coach lub mentor, pracujac z tym obszarem, pomagasz klientowi nie
tylko lepiej zorganizowac zycie, ale takze lepiej je zobaczy¢. Pomagasz
mu rozpoznac, co go prowadzi, co go zatrzymuje, co go wzmacnia, a co
oddala od tego, co naprawde wazne. Nie chodzi o to, aby zaprojekto-
wac klientowi idealne zycie. Chodzi o to, aby pomdc mu zyskaé wieksza
sSwiadomos¢, odpowiedzialnosé i sprawczosd.

W tej czesci znajdziesz 10 sprawdzonych ¢wiczen, ktére moga pomdc
klientowi lepiej zarzgdzac soba: zobaczyé swoje zycie z szerszej perspek-
tywy, uporzadkowac cele, wartosci, priorytety, czas, zasoby i kierunek dzia-
tania. Zapraszam Cie do korzystania z nich nie jak z gotowych recept, ale
jak z praktycznych map, ktére pomagaja klientowi zatrzymac sie, zobaczy¢
wiecej i przejs¢ od refleksji do bardziej swiadomego dziatania.
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Cwiczenie 3

Odmierzanie
Zycia

Sprawdz, na co
poswiecasz
czas | energie




~Odmierzanie zycia” to ¢wiczenie, ktére pomaga klientowi
przeanalizowa¢ codzienne aktywnosci i odpowiedzie¢ na
kluczowe pytanie: ,Ktére z powtarzanych dziatan przynosza mi

radosc i poczucie sensu, a ktére jedynie pochtfaniaja energie?”.







Cel éwiczenia

W dzisiejszym swiecie wiele oséb odczuwa chroniczny brak czasu. Wydaje
sie, ze dni mijaja coraz szybciej, a my nie mamy chwili, by zatrzyma¢ sie
i zastanowi¢ nad tym, na co rzeczywiscie poswiecamy nasz czas. ,Od-
mierzanie zycia” to ¢wiczenie, ktére pozwala przeanalizowac codzienne
aktywnosci i odpowiedzie¢ na kluczowe pytanie: ktére z nich przynosza
nam radosc i sens, a ktdre jedynie pochtaniajg nasza energie?

Opis ¢éwiczenia

To ¢wiczenie, opracowane przez Tala Ben-Shahara, umozliwia klientowi
analize swoich codziennych zajec i ocene, ktére sg dla niego najbardziej
przyjemne iznaczace. Klient przez tydzien notuje swoje codzienne aktyw-
nosci, a nastepnie ocenia je pod katem przyjemnosci i sensu. Cwiczenie
to pomaga w identyfikacji schematéw w zyciu codziennym i w podejmo-
waniu decyzji, jak optymalnie zarzadzad czasem, aby zwiekszy¢ poczucie
szczescia i satysfakgji.

Przyktad zastosowania

Czesto spotykam klientéw, ktorzy twierdzg, ze nie majg na nic czasu. Mé-
wig: ,Gdybym mniej pracowat, w koricu zadbatbym o siebie”, ,Gdybym
miat mniej obowigzkéw, mégtbym rozwijac pasje, zadbad o zdrowie i rela-
cje" Ale czy rzeczywiscie chodzi o brak czasu, czy raczej o brak priorytetéw?

Jednym z takich klientéw byta Monika — trzydziestoletnia menedzerka,

ktdra przyszta na sesje coachingowag, skarzac sie na przepracowanie i brak
satysfakgji z zycia. Powiedziata: ,Nie mam czasu na nic — ani na odpoczynek,
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ani na rodzine. A przeciez wszystko, co robie, powinno prowadzi¢ mnie
do szczescia. Tylko... jakos nie czuje sie szczesliwa”.

Zaproponowatem jej ¢wiczenie ,Odmierzanie zycia". Pierwszym krokiem
byto przypomnienie sobie, jak wygladat jej ostatni tydzien. Poprositem,
aby rozpisata kazdg aktywnos$¢ w odstepach co 30 minut — od przygoto-
wania $niadania, przez prace, spotkania, powrét do domu, odpoczynek,
pasje, po media spotecznosciowe i inne codzienne zajecia.

Cwiczenie przeprowadzitem w sali szkoleniowej, gdzie korzystatem z flip-
-chartu. Poprositem Monike, aby zapisywata kazdy dzien na oddzielnej
planszy, a nastepnie wieszata je na $cianie za pomocg magnesdw. Po
45 minutach mogta zobaczy¢ swdj tydzien w catosci — miata doktadnie
rozpisane, jak spedzata czas kazdego dnia.

Gdy wszystkie dni byty juz opisane, przyszta pora na analize. Zaprositem
Monike, by na ésmej planszy stworzyta zbiorcze podsumowanie, w ktérym
zsumowata czas poswiecony na poszczegdlne aktywnosci. Pamietam jej
zdziwienie, gdy spojrzata na podsumowanie i powiedziata z niedowie-
rzaniem: ,To ja az tyle czasu spedzam na ogladaniu Netflixa?”. To byt
przetomowy moment. Teraz kluczowym krokiem byto ocenienie kazdej
aktywnosci pod katem dwéch kluczowych wartosci:

e Przyjemnosc. Jaka radosc czerpata z danej czynnosci? (Ocena
od 1 do 5, gdzie 1 oznacza brak przyjemnosci, a 5 maksymalng
satysfakcje).

e Poczucie sensu. Jakie znaczenie miata dana aktywnos¢? (Ocena
od 1 do 5, gdzie 1 oznacza brak sensu, a 5 gtebokie znaczenie).

Monika byta zaskoczona wynikami. Odkryta, ze znaczng czes¢ czasu spe-
dzata na dziataniach, ktére nie dawaty ani satysfakcji, ani poczucia sensu.
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Byty to przede wszystkim bezrefleksyjne przegladanie mediéw spotecz-
nosciowych, ogladanie seriali oraz uczestniczenie w spotkaniach, ktére

nie wnosity niczego wartosciowego w jej zycie.

Kiedy spojrzata na tabele, zaczeta zauwazac pewne wzorce. Z jednej strony
miata zajecia, ktére sprawiaty jej przyjemnosé (np. wieczory z ksigzka czy
spotkania z przyjaciétmi), ale nie zawsze nadawaty jej zyciu gtebszego
sensu. Z drugiej — byty aktywnosci, ktére miaty ogromne znaczenie dla
jej przysztosci (np. rozwdj zawodowy), ale nie przynosity natychmiastowej
satysfakgji. Jednak najwiecej czasu spedzata na dziataniach, ktére nie da-

waty jej ani jednego, ani drugiego.

Dzieki tej analizie podjeta $wiadoma decyzje.

> Ograniczyta czas na ogladanie filmoéw i media spotecznosciowe,
poniewaz dostrzegta, ze pochtaniajg one godziny bez wieksze;
wartosci.

> Przeznaczyta wiecej czasu na rodzine i hobby, ktére wczeéniej
spychata na dalszy plan.

> Wprowadzita nowe rutyny, ktére byty zaréwno przyjemne, jak
i miaty znaczenie, np. poranne spacery i codzienne 15 minut nauki

nowej umiejetnosci.

Dlaczego to ¢wiczenie dziata?

Cwiczenie ,Odmierzanie zycia” dziata, poniewaz:

e pomaga uswiadomic sobie rzeczywiste wykorzystanie czasu — za-
miast jedynie czud, ze nie ma sie na nic czasu, klient widzi faktycz-
ne liczby,

e pozwala zobaczy¢, ktére aktywnosci dajg przyjemnosé, a ktére
majg znaczenie — dzieki temu tatwiej podja¢ decyzje o zmianach,
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e motywuje do wprowadzania swiadomych zmian — zamiast cha-
otycznie préobowac ,znalezé czas”, klient uczy sie eliminowac
aktywnosci, ktére go pochtaniajg, ale nie niosg zadnych wartosci,

e daje poczucie kontroli — zamiast by¢ ofiarg ,braku czasu”, klient
zaczyna zarzadzac¢ swoim dniem w sposéb, ktéry przynosi mu
wiecej satysfakgji.

Petna instrukcja éwiczenia

To ¢wiczenie pomoze klientowi rozpoznac¢ wzorce w codziennym zyciu
i zaczg¢ $Swiadomie zarzadzadé czasem. Zamiast jedynie reagowad na to,
co przynosi dzien, klient zacznie podejmowac decyzje w oparciu o to, co
naprawde ma dla niego znaczenie. Umozliwi mu lepsze zrozumienie, na co
przeznacza swoj czas, ktére aktywnosci przynoszg mu przyjemnosé, a kto-
re niosg za sobg sens i dtugofalowe korzysci. Moze okaza¢ sie punktem
zwrotnym w jego podejsciu do pracy, odpoczynku i zyciowych priorytetow.
Dzieki tej refleksji klient odzyska poczucie kontroli — to on zacznie decy-
dowag, jak chce zy¢ i czym chce sie zajmowac.

Krok 1: Tygodniowy dziennik czasu

Popros klienta, by kazdego wieczoru zapisat, na co przeznaczyt czas w cia-
gu dnia. Nie musi notowa¢ kazdej minuty — wystarczy ogélna analiza, np.:
e 30 minut — przegladanie social medidw,
e 1,5 godziny — praca nad raportem,
e 2 godziny — spotkania stuzbowe,
e 1godzina — trening,
e 1godzina — czas z rodzina.
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DMIERZANIE ZYCIA

DATA '

AKTYWNOSC SENS PRZYJEMNOSC CZAS/TYDZIEN
Spacer z psem 5 5 3,5h +
n Sniadanie 5 4 2,2 = '
u Podréz do pracy 1 1 5— '
n Zebranie 3 1 5— '
B Odpowiadanie na maile 3 1 10— '
u Pisanie oferty 3 1 5— '
Lunch 4 4 5= '
u Spotkania w pracy 4 3 5— '
ﬂ Podréz z pracy 1 1 5— '
m Joga 5 5 2+ .
m Czas z rodzing 5 5 5+ '
m Ogladanie TV 3 3 10— '
CO ODKRYWASZ: Chce czeéciej wychodzi¢ z psem na spacery. Traktuje to jako czas dla siebie — ’

na ruch, $wieze powietrze i reset psychiczny. Porozmawiam z przetozonym
o mozliwosci pracy z domu raz w tygodniu. Chce ograniczy¢ ogladanie TV do
jednej godziny.

OD CZEGO 1. Dwa razy dziennie spacery z psem: rano 15 minut i wieczorem 45 minut —
ZACZNIESZ ZMIANE: zaczne od jutra.

2. Rozmowa z przetozonym o pracy zdalnej, najlepiej w $rode, aby wprowadzic¢
lepszy balans miedzy obowigzkami a regeneracjg — zrobie to w najblizszy
pigtek podczas osobistego spotkania z szefem po lunchu.

3. Ustalenie limitu na ogladanie telewizji — juz dzi§ wieczorem zamierzam
wytgczyd telewizor po godzinie i zamiast tego poswiecié czas na cos,
co daje mi wiecej przyjemnosci i sensu — np. czytanie.



Krok 2: Podsumowanie tygodnia

Popros klienta, by wypisat wszystkie aktywnosci z catego tygodnia w tabeli.

Obok kazdejz nich niech poda tagczny czas, jaki jej poswiecit, i oceni kazda
z nich w skali od 1 do 5 pod wzgledem:

e przyjemnosci (czy dawata mu radosé?),

e znaczenia (czy miata dla niego sens?).

Krok 3: Analiza wynikow

Popros klienta, by obok kazdej aktywnosci zaznaczyt, czy w przysztosci
chce jej poswiecac:

e wiecej czasu (+),

® mniej czasu (-),

e tyle samo czasu (=).

Krok 4: Odpowiedz na trzy kluczowe pytania

Popros klienta, by odpowiedziat sobie na nastepujgce pytania:
> Co odkrywasz?
> Od czego zaczniesz zmiany?
> Co mozesz zrobi¢ juz dzis, aby lepiej zarzadza¢ swoim czasem?

Dodatkowe mozliwosci zastosowania

Warto, by po kilku tygodniach klient wrécit do tego éwiczenia i zadat sobie
kilka kluczowych pytan:
> Co moge uprosci¢ w swoim harmonogramie?
> Z czego moge zrezygnowad, aby mieé wiecej przestrzeni na war-
tosciowe dziatania?
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> Gdzie spedzam zbyt duzo czasu i jak moge to ograniczy¢?

> Czy angazuje sie w obowiazki, ktérych nie musze wykonywad?

> Jakie aktywnosci chce rozwijaé, bo nadajg mojemu zyciu wiekszy
sens?

Cwiczenie ,Odmierzanie zycia” to doskonaty sposéb na odzyskanie réw-
nowagi i zwiekszenie swiadomosci wtasnych wyboréw. Dziata zaréwno
w kontekscie zawodowym, jak i osobistym — mozna je wykorzysta¢ do
lepszego zarzgdzania obowigzkami w pracy, ale tez do refleksji nad wtas-
nym rozwojem czy relacjami.

Zrédta

Cwiczenie ,Odmierzanie zycia” (ang. Measuring your life) zostato opra-
cowane przez profesora Tala Ben-Shahara, eksperta w dziedzinie psy-
chologii pozytywnej, wyktadowcy Uniwersytetu Harvarda i autora wielu
bestsellerow.

Najczestsze btedy

Cwiczenie ,Odmierzanie zycia” to potezne narzedzie do refleksji nad co-
dziennymi nawykami i zarzgdzaniem czasem. Aby jednak byto skuteczne,
wymaga uwaznosci i szczerosci. Ponizej przedstawiam najczestsze btedy,
ktére moga ograniczy¢ jego wartosc.

'T.Ben-Shahar, W strone szczescia, ttum. E. Jagta, Poznan 2009, s. 57, rozdziat poswiecony
praktycznym éwiczeniom zwiekszajgcym poziom odczuwanego szczescia.
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1. Zanizanie lub pomijanie ,niewygodnych” aktywnosci

Wiele osdb nie zapisuje uczciwie czasu spedzonego na ,nieproduktyw-
nych” zajeciach — np. przegladaniu medidéw spotecznosciowych, ogla-
daniu TV, bezcelowym scrollowaniu. To znieksztatca obraz rzeczywistosci
i skutkuje brakiem realnych wnioskéw do pracy.

2. Zbyt ogdlne kategorie

Klient zapisuje aktywnosci typu ,praca” lub ,czas wolny” bez rozbicia ich na
mniejsze czesci. Taka ogdlnosc nie pozwala zobaczy¢, ktére czynnosci po-
chfaniajg najwiecej czasu i czy rzeczywiscie sg warte tego zaangazowania.

3. Brak systematycznosci

Klient nie prowadzi zapiskéw codziennie, prébuje odtworzyc¢ caty tydzien
z pamieci lub robi wszystko naraz, ,na szybko”. W ten sposéb traci precyzje
i wiarygodnos$¢ danych, a tym samym gtebie refleks;ji.

4. Pomijanie oceny jakosci czasu (przyjemnosc i sens)

Klient nie ocenia, ktére czynnosci byty satysfakcjonujace lub miaty wartosé,
a ktére byly puste i meczace. Tymczasem to witasnie zestawienie ilosci
z jakoscig pomaga odkry¢, gdzie inwestujemy czas zgodnie z naszymi
wartosciami.

5. Brak refleksji koncowej

Klient wypetnia tabele i na tym koniec. Nie zadaje sobie pytan:
> Co odkrywam?
> Co chce zmienié?
> Co zrobie inaczej juz dzis?

Witedy ¢éwiczenie staje sie tylko raportem, a nie impulsem do zmiany.
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6. Brak planu dziatania

Nawet jesli klient zauwazy co$ waznego — np. to, ze za duzo czasu spedza
przed ekranem — nie przektada tego na konkretny, realny krok. A przeciez
bez dziatania nie ma efektu. Zawsze warto zakonczy¢ ¢wiczenie jednym
matym krokiem.

7. Ocenianie siebie zamiast ciekawosci

Niektdrzy, wykonujgc to éwiczenie, wpadajg w putapke krytyki, mysla: ,Je-
stem leniwy”, ,Marnuje czas". Cwiczenie ma by¢ narzedziem swiadomosci
iwyboru, a nie oskarzeniem. Najlepsze rezultaty przynosi, gdy podejdzie-
my do niego z ciekawoscia, nie ocena.

Podsumowanie

Aby ,Odmierzanie zycia” przyniosto realne efekty, nalezy:
e bycszczerym i doktadnym,
e notowad codziennie,
e oceniac jakos¢, nie tylko ilosé,
e zakonczy¢ ¢wiczenie refleksjg i planem dziatania,
e wprowadzi¢ zmiany w zycie,
e traktowac to jako przyjazne lustro, nie sad.

To narzedzie nie ocenia — ono zaprasza do zmiany.

Proponowane kolejne kroki

Po zakonczeniu ¢wiczenia ,Odmierzanie zycia” klient zyskuje cenne infor-
macje o tym, jak wyglada jego codzienno$¢ — co go wzmacnia, co ostabia,
a co zupetnie nie wnosi wartosci. To doskonaty moment, aby pogtebi¢
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refleksje i zintegrowac z tymi obserwacjami swoje wartosci, tozsamosé
i cele zyciowe. Zachec klienta do odpowiedzi na pytania:
> Co mnie najbardziej zaskoczyto w tym, jak spedzam czas?
> Jakie aktywnosci przynoszg mi rzeczywistg wartos¢, przyjemnosé
i poczucie sensu?
> Co chciatbym kontynuowad, a co zmienié?
> Co z tego wszystkiego méwi mi o moim stylu zycia — i o tym, jak
chciatbym, zeby on wygladat?

Nastepnie mozesz poprosic klienta, aby wybrat trzy do pieciu kluczowych

wartosci i ocenit w skali od 1 do 10, na ile sg one obecne w jego tygodniu.

Cwiczenia z ksiazki — rozwiniecie i pogtebienie

«~Zwierciadto spéjnosci” (¢wiczenie 4). Praca z warto$ciami — ¢wiczenie
polega na poréwnaniu tego, jak zyje, z tym, jak naprawde chce zy¢. Zadaj
klientowi pytania:
> Jakie sg twoje najwazniejsze wartosci (np. zdrowie, wolnos¢, ro-
dzina, rozwdj, spokdj)?
> Naile to, jak spedzasz czas, odzwierciedla te wartosci?
> Gdzie widzisz braki w spdjnosci miedzy tym, co dla ciebie wazne,
a tym, co robisz na co dzien?

Inne formy pracy rozwojowej — miedzy sesjami

Zaproszenie do eksperymentowania. Zaproponuj klientowi, aby przez
najblizszy tydzien potraktowat zmiany jako eksperyment, a nie zobowia-
zanie. To zmniejsza presje i otwiera przestrzen na uczenie sie:

> Co dziata?

> Co chce kontynuowac?

> Co do mnie nie pasuje — i dlaczego?
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Powroét do ¢wiczenia po miesiacu

Umow sie z klientem na ponowne ,Odmierzanie zycia” za cztery tygodnie,
by poréwnac:

> Czy zmienit sie rozktad czasu?

> Czy wzrosty jakosé i spdjnosc?

> Jak klient czuje sie z tym, jak wyglada jego codziennosc?

Podsumowanie éwiczenia

.Odmierzanie zycia” daje obraz tego, co jest. Przedstawione w kolejnym
rozdziale ,Zwierciadto spdjnosci” pomaga zobaczy¢, kim chce byd. Pota-
czenie tych ¢wiczen pozwala klientowi zbudowac zycie oparte na inten-
cjach, a nie tylko nawykach — i krok po kroku przeksztatcaé¢ codziennosé

w co$, co naprawde ma dla niego sens.
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Zakonczenie

Narzedzia,
serce
i przysztoscé




Kiedy koncze prace nad tg ksigzka, coraz mocniej widze, ze zyjemy w nie-
zwyktym czasie.

Z jednej strony mamy dzi$ dostep do ogromnej liczby narzedzi, modeli,
badan, technik i inspiracji. Wiedza, ktéra kiedys$ byta dostepna gtéwnie
w specjalistycznych ksigzkach, gabinetach, na studiach, konferencjach
i szkoleniach, dzis$ jest na wyciggniecie reki. Mozemy uczy¢ sie szybciej,
poréwnywac podejscia, rozwijaé warsztat, korzystac z nowych technologii
i wspierac sie sztuczng inteligencjg w porzadkowaniu wiedzy, tworzeniu
materiatow, przygotowywaniu pytan czy szukaniu nowych perspektyw.

Z drugiej strony, im wiecej mamy technologii, tym bardziej potrzebujemy
cztowieczenstwa. Sztuczna inteligencja moze pomdc nam zebraé infor-
macje, uporzadkowac tres¢, zaproponowac strukture, przypomnied teorie
albo podsunagé nowe pytanie. Moze by¢ uzytecznym wsparciem w uczeniu
sie, pisaniu, analizowaniu i rozwijaniu warsztatu. Ale nie zastgpi zywej obec-
nosci drugiego cztowieka. Nie zastgpi spojrzenia, ciszy, uwaznosci, wspot-
czucia, intuicji i odpowiedzialnosci obecnych przy prawdziwym spotkaniu.

Coaching i mentoring sg bowiem czyms wiecej niz technika rozmowy. Sg
przestrzeniag, w ktérej cztowiek moze na chwile zatrzymad sie w $wiecie
petnym pospiechu, informacji, oczekiwan i presji. Moze ustysze¢ wiasny
gtos. Moze zobaczy¢ swoje zycie z innej perspektywy. Moze dotknaé tego,
co naprawde wazne. Moze zauwazy¢, ze nie jest tylko suma obowigzkow,
rol, celéw i zadan. Jest kims wiecej.
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Ta ksigzka powstawata przez trzy lata. Ale materiaty do niej zbieratem,
sprawdzatem, ¢wiczytem i rozwijatem przez ostatnich 18 lat mojej praktyki
jako coach, mentor, superwizor, asesor i nauczyciel coachingu oraz men-
toringu. Od 2008 roku obserwuje, jak narzedzia, pytania, modele i ¢wi-
czenia dziatajg w realnych rozmowach z ludzmi: podczas sesji, superwizji,
zaje¢ akademickich, warsztatéw, egzamindéw, konferencji i programéw
rozwojowych.

Przez te lata wiele razy przekonywatem sie, ze narzedzie samo w sobie
nie wystarczy. To samo ¢wiczenie moze by¢ gtebokim doswiadczeniem
rozwojowym albo tylko pustg strukturg do wypetnienia. Wszystko zalezy
od tego, z jakg intencjg je stosujemy, jak rozumiemy cztowieka, ktéry
siedzi przed nami, i czy potrafimy by¢ naprawde obecni w procesie.

W buddyzmie od lat ucze sie, ze nasz umyst bywa niespokojny, rozpro-
szony i uwiktany w wiele historii. Potrafi tworzy¢ lek, poréwnania, napie-
cie, nadzieje i rozczarowania. Ale pod tym wszystkim istnieje mozliwos¢
zatrzymania, zobaczenia rzeczy takimi, jakie sa, i powrotu do prostszej,
bardziej otwartej obecnosci. Ta praktyka uczy mnie pokory. Pokazuje,
ze rozwdj nie zawsze polega na dodawaniu kolejnych rzeczy do siebie.
Czasem polega na odpuszczaniu tego, co przystania nam jasnosé, do-
bro¢ i odwage.

Podobnie jest w coachingu. Nie zawsze chodzi o to, by klient dostat
kolejne narzedzie, kolejne pytanie, kolejng tabele czy kolejne zadanie.
Czasami najwazniejsze jest to, by wreszcie mdgt zobaczy¢ siebie tagod-
niej. Czasami, by przestat walczyé z wtasnym doswiadczeniem. Czasami,
by ustyszat zdanie, ktérego od dawna nie potrafit wypowiedzieé. Czasa-
mi, by odkryt, ze odpowiedz, ktdrej szukat, nie byta gdzies$ daleko, lecz
czekata pod warstwg leku, pospiechu i cudzych oczekiwan.
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Dlatego narzedzia opisane w tej ksigzce traktuje nie jako ,techniki do
zastosowania”, ale jako zaproszenia do spotkania. Kazde ¢wiczenie moze
otworzy¢ przestrzen do refleksji, zmiany perspektywy, kontaktu z warto-
$ciami, zasobami, ciatem, emocjami, przekonaniami i przysztoscia. Ale to
nie ¢wiczenie zmienia cztowieka.

Przez wiele lat nositem w sobie potrzebe, zeby te wiedze uporzadkowad
i przekaza¢ dalej, zeby mogta zacza¢ zyé w innych. Zeby mogta dojrze-
wac w studentach, coachach, mentorach, superwizorach, menedzerach
i wszystkich osobach, ktére chcg pracowad z drugim cztowiekiem madrzej,
gtebiej i bardziej odpowiedzialnie.

Mam nadzieje, ze ta ksigzka pomoze Wam stawac sie lepszymi coachami
i mentorami. Lepszymi nie w znaczeniu perfekcyjnymi, nieomylnymi czy
znajgcymi odpowiedz na kazde pytanie. Raczej bardziej Swiadomymi,
uwaznymi, etycznymi, odwaznymi i pokornymi wobec ztozonosci ludz-
kiego zycia.

Mam tez nadzieje, ze pomoze budowac dobrych ambasadoréw marki
.coaching i mentoring”. Bo dzis, by¢ moze bardziej niz kiedykolwiek, po-
trzebujemy oséb, ktére beda pokazywad, ze coaching i mentoring nie sa
modnym hastem, szybka porada ani technikg motywacyjna. Sg profesjo-
nalng, odpowiedzialng i gteboko ludzka forma wspierania rozwoju.

Bycie ambasadorem coachingu i mentoringu oznacza dla mnie cos wie-
cej niz postugiwanie sie narzedziami. Oznacza prace w oparciu o kodeks
etyczny, jasne ramy kompetencyjne i Swiadomos¢ odpowiedzialnosci, jaka
bierzemy, gdy siadamy naprzeciw drugiego cztowieka. Oznacza rozwi-
janie praktyki zgodnie ze standardami takich organizacji jak EMCC, ICF
czy Izba Coachingu, a takze gotowosc¢ do statego uczenia sie, refleksji
i weryfikowania wtasnego sposobu pracy.
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Oznacza rowniez regularne korzystanie z superwizji, bo profesjonalny
coach i mentor nie pracuje w samotnosci. Superwizja pomaga zobaczy¢
to, czego sami czasem nie widzimy: wiasne zatozenia, automatyzmy, ogra-
niczenia, emocje, trudnosci w relacji z klientem, a takze miejsca, w ktérych
mozemy dziatac jeszcze bardziej Swiadomie i etycznie.

Bycie ambasadorem tej profesji to niekonczacy sie rozwdj wtasnej prak-
tyki: zdobywanie nowych umiejetnosci, pogtebianie wiedzy, uczenie sie
od innych, przyjmowanie informacji zwrotnej, aktualizowanie swojego
warsztatu i odwaga, by nieustannie zadawac sobie pytanie: ,Jak moge
pracowac jeszcze lepiej, madrzej i z wiekszym pozytkiem dla klienta?”.

Wierze, ze ta ksigzka moze by¢ jednym z matych krokéw na tej drodze.
Nie zastgpi praktyki, doswiadczenia, superwizji ani osobistej refleks;ji, ale
moze pomoc porzadkowad warsztat, Swiadomiej dobieraé narzedzia i le-
piej rozumied, z jakich Zrodet wyrasta profesjonalny coaching i mentoring.

Przyszto$¢ coachingu i mentoringu bedzie zapewne coraz mocniej zwia-
zana z technologia. Bedziemy korzysta¢ z aplikacji, platform, sztucznej
inteligencji, narzedzi diagnostycznych, cyfrowych dziennikéw refleksji
i mikrozadan miedzy sesjami. | dobrze. Warto korzystaé z tego, co wspie-
ra uczenie sie, utatwia dostep do wiedzy i pomaga klientowi utrwalaé
zmiane.

Ale jednoczesnie wierze, ze przysztos¢ coachingu nie bedzie nalezata wy-
tacznie do tych, ktérzy znajg najwiecej narzedzi. Bedzie nalezata do tych,
ktorzy potrafig taczyé profesjonalizm z madroscia, technologie z etyka,
strukture z uwaznoscia, wiedze z pokorg, a pytania z sercem.

Bo im bardziej swiat przyspiesza i staje sie cyfrowy i zautomatyzowany,
tym bardziej potrzebujemy ludzi, ktérzy potrafig by¢ naprawde obecni.
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Potrzebujemy coachdw i mentordw, ktérzy nie bedg uzywad narzedzi po
to, by zrobi¢ wrazenie, ale po to, by pomadc klientowi zobaczy¢ wiece;j.
Ktorzy bedg umieli odrézni¢ moment, w ktérym warto zada¢ mocne pyta-
nie, od momentu, w ktérym lepiej jest milczeé. Ktérzy bedg pamietad, ze
za kazdym celem stoi cztowiek, za kazdym problemem kryje sie historia,
a za kazdg zmiang — odwaga.

Ta ksigzka jest wiec zaproszeniem do praktyki. Chciatbym, zeby byta
ksigzka, ktdrg sie nosi, otwiera, zaznacza, do ktdrej sie wraca przed sesja
coachingu, mentoringu, superwizji albo wtedy, gdy pojawia sie pytanie:
.Jak moge teraz najlepiej pomdc temu cztowiekowi zobaczy¢ wiecej?”.

Chciatbym, aby byfa praktycznym towarzyszem pracy — troche jak notes
coacha, mapa, przewodnik albo zestaw narzedzi, po ktdéry siegamy nie
po to, zeby mechanicznie zastosowac technike, ale zeby znalez¢ wtasciwe
zaproszenie do rozmowy, refleksji i dziatania.

W tym sensie mysle o tej ksigzce podobnie jak o praktyce medytacyjne;.
Medytacja nie jest teorig o spokoju. Jest praktyka wracania do obecnosci.
Nie wystarczy o niej czytad, trzeba usigs¢, zatrzymac sie, oddychad, ob-
serwowac umyst i powracac — raz za razem. Podobnie jest z coachingiem
i mentoringiem. Nie wystarczy zna¢ ¢wiczenia. Trzeba je praktykowac,
sprawdzad, doswiadczad ich i uczy¢ sie, kiedy naprawde stuza klientowi.

Dlatego zalezy mi, aby opisane tutaj narzedzia zyty w twojej praktyce. Aby
pomagaly ci przygotowywac sie do sesji, porzadkowad myslenie, dobierad
wiasciwe pytania, pogtebiac refleksje klienta i tworzy¢ przestrzen, w ktdrej
moze pojawic sie cos$ waznego. Niech ta ksigzka nie bedzie zakoriczonym
tekstem, ale poczatkiem wielu rozmoéw, odkry¢ i Swiadomych dziatan.

Zakonczenie VA



Zapraszam cie wiec do testowania ¢wiczen, ale takze do uwaznego spraw-
dzania, kiedy, po co i dla kogo je stosujesz. Do rozwijania warsztatu, ale
takze do rozwijania siebie. Do uczenia sie modeli, ale takze do pamietania,
ze zaden model nie obejmie catej tajemnicy drugiego cztowieka.

Mam nadzieje, ze opisane tutaj ¢wiczenia bedg dla ciebie praktycznym
wsparciem. Ze pomoga ci prowadzié¢ madrzejsze rozmowy, zadawad bar-
dziej Swiadome pytania i tworzy¢ przestrzen, w ktérej klienci bedg mogli
lepiej rozumied siebie oraz odwazniej dziata¢. Coaching i mentoring za-
czynaja sie od wiedzy, dojrzewajg w praktyce, a najgtebiej dziatajg wtedy,
gdy sg prowadzone z obecnoscig, odpowiedzialnoscia i sercem.

Z wdziecznoscig,

Robert kezak
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Rozwijaj
swojq praktyke
Z Norman Benett



Jesdli ta ksigzka inspiruje cie i chcesz dalej rozwija¢ warsztat coacha, men-
tora, team coacha lub lidera wspierajacego rozwdj innych oséb, zapra-
szamy do Akademii Coachingu i Mentoringu Norman Benett.

Jestesmy szkotg coachingu i mentoringu z 25-letnim doswiadczeniem.
Jako jedyna firma w Polsce posiadamy akredytowane programy zaréwno
w obszarze coachingu, jak i mentoringu, co pozwala naszym uczestnikom

rozwijac sie w obu $ciezkach zgodnie z miedzynarodowymi standardami
EMCC Global.

W Norman Benett mozesz przej$¢ petna $ciezke rozwoju — od podstaw
coachingu i mentoringu, przez programy Foundation i Practitioner, az
po zaawansowang prace z klientem, zespotami i wtasnym stylem pracy.
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Petna $ciezka rozwoju coacha lub mentora w Norman Benett — od pierwszych

sesji po zaawansowanga praktyke indywidualng i zespotowa.
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Nasze kursy prowadzimy zaréwno w formule stacjonarnej, jak i online —
mozesz wybrac sposdb nauki dopasowany do twoich potrzeb, mozliwo-
$ci i stylu pracy. W ofercie znajdziesz m.in.:

Coaching Foundation online

Akredytowany program dla oséb, ktére chcg poznaé podstawy

coachingu, nauczy¢ sie prowadzenia rozmowy coachingowej i rozpo-
cza¢ swoja $ciezke rozwoju zgodnie ze standardami EMCC.

Certyfikowany Coach Praktyk Life & Business Coaching /
Coaching Practitioner

Akredytowany, rozbudowany program dla oséb, ktére chcg pogtebic
kompetencje coachingowe, pracowac z klientami indywidualnymi i biz-
nesowymi oraz rozwija¢ profesjonalng praktyke coacha.

Mentoring Foundation online

Akredytowany kurs dla osdb, ktére chca swiadomie i profesjonalnie
wspierac rozwdj innych poprzez mentoring, dzielenie sie doswiadcze-
niem, budowanie relacji i wzmacnianie samodzielnosci klientéw.

Mentoring Diploma / Mentoring Practitioner

Akredytowany program dla osdéb, ktére chca rozwijaé zaawansowane
kompetencje mentorskie i prowadzié¢ procesy mentoringowe w sposdb
uporzadkowany, etyczny i zgodny z najwyzszymi standardami pracy z dru-
gim cztowiekiem.
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Team Coaching

Program dla osdb, ktére chcg rozwija¢ kompetencje pracy z zespotami:
wspiera¢ komunikacje, wspdétodpowiedzialno$é, relacje, efektywnosé
i rozwdj zespotu jako catosci.

Coaching Masterclass

Zaawansowane spotkania i warsztaty dla coachéw, ktérzy chca pogte-
biaé swdj warsztat, pracowac z bardziej ztozonymi tematami klientéw,
rozwija¢ dojrzatos¢ praktyki oraz poszerzac repertuar narzedzi, technik
i interwencji coachingowych.

Nasze kursy sg tworzone z mysla o praktyce. Uczymy nie tylko modeli,
narzedziitechnik, ale przede wszystkim swiadomej obecnosci, odpowie-
dzialnosci, etyki, pracy z kontraktem, celami, relacja, zasobami i realnymi
wyzwaniami klienta.

Programy akredytowane przez EMCC Global EQA:
e Coaching Foundation — EQA Foundation
e Coaching Practitioner — EQA Practitioner
e Mentoring Foundation — EQA Foundation
e Mentoring Practitioner / Mentoring Diploma — EQA Practitioner

Wiecej na stronie www.normanbenett.pl.

Twoérzmy swiat, do ktérego inni chca przynaleze¢!
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