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czy nowa wartosc?

Tekst: Agnieszka Kasprzycka
coach

Kilka lat temu bytam swiadkiem
niecodziennego zdarzenia. M6j znajomy,
sottys jednej z podwarszawskich
miejscowosci, znalazt na polu konia

z wozem. Dostownie. Zwierze stato na
srodku scierniska zaprzeione do wozu
wypetnionego narzedziami rolniczymi.
Pomimo poszukiwan w okolicy, a potem
tei w prasie i lokalnej telewizji, wtasciciel
sie nie odnalazt. Kon znalazt zas
bezpieczna stajnie i petny 2t6b u sottysa.

dy wspominam to wydarzenie, przychodzi mi na mysl

znane powiedzenie amerykanskiego psychoterapeu-
ty Miltona Ericssona: ,To kon zna droge”. Tyle ze - jak sie
okazuje - czasem kon, tak jak i cztowiek, moie znalei¢ sie
w miejscu, w ktérym traci orientacje. Ciagnie za soba woz
peten narzedzi pomieszanych z rupieciami, nie wie, czy za-
wroci¢ z drogi, czy ruszy¢ do przodu, a jesli tak, to w jakim
kierunku.
Kazdemu z nas w zyciu zdarzajq sie sytuacje, gdy w mniej-
szym lub wiekszym stopniu czujemy sie podobnie jak ten
kon. Tak moze by¢, na przykiad, gdy nastepuje zmiana, nie
zawsze przez nas oczekiwana. Albo gdy uswiadamiamy so-
bie, ze nie jestesmy usatysfakcjonowani naszymi dotych-
czasowymi wyborami, zastanawiamy sie, co dalej, co jest
dla nas waine, jakie sobie stawiamy cele w blizszej i dalsze;

przysztosci. Nie zawsze odpowiedzi sg oczywiste, Czasem
trudno samemu je sformutowac. Zdarza sie tez, ze problemy
pojawiaja sie w relacjach z innymi ludZmi, odczuwamy po-
trzebe poprawienia swoich umiejetnosci komunikacyjnych,
chcemy nauczyc sie asertywnosci. Bywa tez, ze odczuwamy
dtugotrwaty stres, z ktorym trudno nam sobie poradzi¢. Wy-
daje sie, ze znamy jego przyczyne, a jednak nie znajdujemy
dobrego wyjscia ze stresujacej sytuadji.

S3 to wiasnie momenty, kiedy warto skorzystac z coachin-
gu. Styszymy ostatnio coraz czesciej to obco brzmiace po-
jecie, dla ktérego brakuje polskiego odpowiednika, wiec
zadomowito sie w naszym jezyku. Coaching jest proce-
sem, ktory pomaga w rozwoju, ustaleniu naszych celow
i okresleniu sposobéw ich osiagniecia oraz poprawieniu
wynikéw dziatania. W trakcie spotkan z coachem znajdu-
jemy wtasna droge przejscia od obecnej - niezadowalajacej
- sytuacji do takiej, w ktorej chcemy sie znalezc.

Coaching, w przeciwienstwie do psychoterapii, koncentruje
sie na naszym obecnym potozeniu oraz na przysztosci - na-
szych oczekiwaniach, zamierzeniach, celach, ktore dotycza
tego, co przed nami. Jesli w procesie coachingu siegamy do
przesztosci, to jedynie po to, by odkry¢ i usunac bariery ha-
mujace nas, przeszkadzajace w osiggnieciu oczekiwanych
rezultatow.

Coaching to najczesciej rozmowa, w ktérej gidownym
zadaniem coacha jest stawianie wnikliwych i inspiruja-
cych pytan, powodujacych, ie klient sam znajduje roz-
wigzania. Bowiem, jak to metaforycznie wyrazit Ericsson:
.10 kon zna droge”. Kazdy z nas w gtebi duszy wie najlepiej,
jakie ma cele, jaka chce wybrac droge, co jest dla niego
wartosciowe i jak moze swoje zamierzenia zrealizowac.



Trzeba tylko czasem to wszystko wydoby¢ na swiatto dzien-
ne, uswiadomi¢ sobie, uporzadkowa¢. W takim procesie
pomaga swoja wiedza, doswiadczeniem i inspiracja coach.

Kazdy z nas, korzystajac z coachingu, moze znaczaco popra-
wi¢ funkcjonowanie i zwiekszy¢ satysfakcje z zycia. W Pol-
sce jest coraz wieksza liczba coachéw specjalizujacych sie w
coachingu osobistym, zwanym tez zyciowym (patrz: ramka
pt. ,Co, gdzie i za ile).

Idarza sie, ze kilka sesji coachingu - lub nawet jui jed-
na - sprawia, ie zaczynamy postrzegac nasze problemy,
relacje z innymi, samego siebie z innej perspektywy.
Widzimy wiecej mozliwosci, wiecej okazji, wiecej rozwigzan.
Poszerzaja sie horyzonty dziatania, precyzuja sie cele, staje
sie mozliwa zmiana tego, co nam przeszkadzato, na nowe,
satysfakcjonujace - w zachowaniu, relacjach czy sposobie
funkcjonowania.

Nieraz stajemy w obliczu powaznej zmiany w zyciu. Czy
bedzie to odejscie z dotychczasowej pracy, stres zwigza-
ny z mozliwoscia jej utraty, koncepcja rozpoczecia pracy
na wiasny rachunek, powrdt z emigracji i odnalezienie sie
w polskiej rzeczywistosci, czy tez zmiany w zyciu osobistym,
warto skorzystac¢ z mozliwosci, jakie daje coaching. Dzieki
niemu szybciej znajdziemy swoje miejsce w zmienionej
sytuacji, a3 moze poéjdziemy znacznie dalej niz poczatkowo
wydawato sie mozliwe.

| wracajac do opowiesci o koniu z wozem - zapewne woz,
ktory ciagniemy przez iycie, bedzie lzejszy, peten wytacz-
nie uzytecznych narzedzi, nieobciazony starymi, zbednymi
przekonaniami.
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- Co, gdzieizaile

; Kiedy i dla kogo coaching zyciowy?
Dla kazdego, gdy:

® potrzebuje pomocy w realizacji swoich planéw
zyciowych,

® ma trudnosci z okresleniem, do czego chce zmierzac
w swoim Zyciu zawodowym lub osobistym,

® pragnie zmienic co$ w pracy lub zyciu na lepsze,

a nie wie jak.

Jak wyglada coaching?

1. Zaczyna sie od pierwszego spotkania klienta
sustalenia oczekiwan i celu wspolnej pracy
anego czasu trwania coachingu.

epnie w czasie spotkan (godzina do péttorej

co tydzien lub dwa) coach prowadzi klienta ku zmianie
na lepsze poprzez:

® 7adawanie wnikliwych pytan,

® korzystanie z réznorodnych metod zaleznych od do-
$wiadczenia coacha i indywidualnych potrzeb klienta,
® ¢wiczenia skianiajace do wykorzystania nowych
umiejetnosci i zachowan w praktycznym dziataniu,

® wspieranie w trudnych momentach przechodzenia
przez zmiany.

3. Coaching konczy sie sesja podsumowujaca efekty
pracy i perspektywe zycia po zmianach.

Jak szukac coacha?

Warto pytac znajomych. Jesli ktos jest zadowolony

z coachingu, zapewne poleci nam kompetentng
osobe. Mozna szukaé w Internecie, podajac hasta:
coaching zyciowy, personalny lub osobisty. Na stronie
internetowej coacha nalezy przeczytac uwainie jego
oferte. Jesli poczujemy, e jest dla nas, nastepnym
krokiem jest umdwienie sie na sesje wstepng. Wiek-
sz0$¢ coachéw proponuje takie spotkanie bezptatnie.
W coachingu najwainiejsze jest zaufanie pomiedzy
klientem i coachem. Gdy na pierwszym spotkaniu
uznamy, ze dobrze nam sie z coachem rozmawia - za-
czynajmy coaching! Jesli nie, szukajmy kolejnej osoby.

ile to kosztuje?

Réznie. Stawki za sesje coachingu Zyciowego s3
73zwyczaj nieco wyisze niz stawki psychoterapeutéw.
Jednakze coaching trwa krétko - w zaleznosci od celu
pracy zazwyczaj jest to 6-8 sesji, maksymalnie 3-6
miesiecy.



