2.1 Charakterystyka coachingu i doradztwa filozoficznego

W polskim stowniku brakuje odpowiednika wyrazenia ,,coaching” — nazwa ta
wywodzi sie od angielskiego wyrazu coach, czyli trener!. Rozwdj wspolczesnego
coachingu zostal zainicjonowany przez trenera tenisa, Tim Gallwey. Dzialalno$¢
trenerska skupiata si¢ nie tylko na podnoszeniu efektywnosci sportowca np. w
rankingach, ale na jego rozwoju duchowym. Gallwey zwracal uwage na prace,
przemiane i $wiadomo$¢ ciata?. Obecnie coaching jest jednym z najpopularniejszych
poje¢ nie tylko w doradztwie. Stat si¢ modny i jest wykorzystywany jako pojecie
zbiorcze nie tylko dla nowych form zarzadzania ale takze dla wielu form nadzorowania
procesOw, az po coaching osobisty, postrzegany jako terapia zastgpcza. Kierowany jest
do klientow biznesowych, jak i oséb prywatnych. Zgodnie z powyzszym coaching
postrzegany jest jako ,,lek na wszystko™.

Warto wspomnie¢, ze od lat 70 XX wieku mianem coachingu okre§lono w
Stanach Zjednoczonych styl kierowania nastawiony na rozwoj oraz stanowiagcy forme
rozwoju osobistego. Poczatkowo ,,coach” poprzez antologi¢ do sportu, wykorzystywany
byl w Europie, na najwyzszych szczeblach zarzadzania, w koncu trafit rowniez na
$rednie 1 nizsze szczeble. W latach 90 XX wieku coaching stal si¢ takze osobng ustuga,
rozumiang w szerokim zakresie jako terapia, a i rowniez jako doradztwo. Profesjonalne
podejscie do coachingu rozpoczgto si¢ dopiero w XXI wieku, gdyz obecnie rozne
kwalifikacje coachingowe podlegaja certyfikacji, opiniowane sg takze przez branzowe
zwiazki zawodowe. Coaching spetnia rol¢ asystenta ,kapitatu ludzkiego” w zakresie
napie¢ miedzy osoba, rola, organizacja a otoczeniem. Winno si¢ wspomnie¢, ze pod
pojeciem ,kapitatu ludzkiego” rozumiem kadr¢ kierowniczg, doradcéw lub
specjalistow, dla ktorych komunikacja 1 relacje migdzyludzkie stanowig istotng czes¢
pracy, np. przedstawicieli handlowych, doradcow klienta itd. Wspotczesny coaching

zorientowany jest na proces, interaktywne oraz poufne doradztwo, asysta w
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zawodowych sytuacjach zwigzanych ze zmianami, rozwojem, rozwigzywaniem
probleméw albo podejmowanie decyzji’.

Coaching nalezy rozumie¢ jako stosunkowo nowa form¢ indywidualne;j,
specyficznej nauki bazujacej na konkretnych celach i sytuacjach zawodowych®. Klient
ma mozliwo$¢ omowienia w cztery oczy aktualnych tematéw zawodowych i znalezienia
réznych rozwigzan. Trener, w razie potrzeby, moze towarzyszy¢ klientowi w
okreslonych sytuacjach zawodowych np. w trakcie zebran, analizy osobistego stylu
pracy itp. Coaching w biznesie ma charakter systemowy, gdyz prowadzi si¢ go w
okreslonym konteks$cie i1 na tle systemu ,,organizacji”. Nie uwzglednienie tego systemu
w indywidualnym coachingu powoduje oderwanie wynikow pracy od zycia
zawodowego 1 nie uwzglednia tym samym wymagan organizacji zwigzanych z
wynikami albo, gdy otrzymuje wsparcie w swoich dziataniach®. Nalezy nadmieni¢, ze
coaching to proces zachodzacy w roznych obszarach napie¢ migdzy osobg, rola,
organizacja a otoczeniem istotnym z punktu widzenia klienta’. Proces ten opiera si¢ na
podstawowych zasadach®:

a) myslenie holistyczne: zjawiska, problemy i cele mozna wyjasni¢ jedynie na

tle ich
kontekstu. Uzgodnienia dotyczace coachingu uwzgledniajg aktualne warunki,
b) nastawienie na proces: struktury wynikajg z procesoOw i odwrotnie. Coach
pojmuje
struktury jako wzory stabilnych procesow. Nie mozna instruowac klienta i jego systemu
odniesienia, a jedynie stymulowac,

C) uwaga skierowana na skutki: Coach probuje dziata¢ nie linearnie i
deterministycznie, lecz raczej w sposdb pobudzajagcy 1 stanowiacy impuls.
Najwazniejsze jest przy tym pytanie: ,,Co zrobi¢, by uzyska¢ najwigkszy efekt
dzwigni?”’. Uwzglednia efekty homeopatyczne 1 wie, ze proby przyspieszenia czgsto
spowalniajg proces. Najistotniejszy jest przy tym wybor tematéw, na ktorych nalezy sie

skupi¢,
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d) nastawienic na zasoby: W kwestii wiedzy i umiej¢tnosci samoorganizacji
ludzi i
systeméw doradca nie pyta o problemy i deficyty, lecz raczej: ,,W ktorym kierunku
nastepuje rozwdj? Co zostalo zahamowane? Czym jest sita, ktéra, gdy tylko uzyska
wsparcie, wie juz, dokad podazac?”.

Profesjonalne asystowanie osobom zatrudnionym w przedsigbiorstwie moze by¢
prowadzone przez coacha, zajmujacego si¢ coachingiem zawodowo oraz zatrudnionym
w firmie, jak 1 wspotpracujacego z dang organizacja. Coaching moze by¢ prowadzony
przez cztonkéw kadry kierowniczej, stanowigcych dla nich dodatkowa dziatalnosé
zawodowa. Cztonkowie kadry kierowniczej moga w coachingu spetnia¢ rézne funkcje,
w zalezno$ci od reprezentowania przez nich okreslonych intereséw, realizowania
odmiennych potrzeb i celéw oraz sprostowania konkretnym oczekiwaniom?®.

Coach wspiera klienta w jego rozwoju, pozwala mu zachowa¢ kontrole i
rownowage zyciowd. Jednoczesnie skupia si¢ na jego motywacji, zapewnieniu
odpowiednich warunkow, zaplanowaniu czasu, etapéw zawodowej drogi, dbaniu o jej
jako$¢, poznaniu celow i zyczen zwigzanych z zyciem zawodowym klienta. Natomiast
menadzerowie wystepuja w roli zleceniodawcy, ale nie moga przeprowadzaé coachingu
samodzielnie. Zastosowanie coachingu jako narzedzia osobistego uwzglednia dobro
pracownikow, 1 jest postrzegane jako instrument odpowiedniego zarzadzania
przedsiebiorstwem?°.

Natomiast P. Hadot proponuje by postrzega¢ coaching jako rodzaj treningu
mentalnego oraz prace nad rozwojem czltowieka we wszystkich jego wymiarach®,
Wskazujac, 1z w starozytnych akademiach przyktadowo sofiSci przypominali
wspoéfczesnych coachéw  mistrz6w méw motywacyjnych, ktorzy za dobra ceng
sprzedaja swoje ,narzgdzia coachingowe” obywatelom spragnionym sukcesu
politycznego. Za istote filozofii uprawnianej w modelu coachingowym, nie uznaje si¢

stosowania ,narzedzi motywacyjnych”, ale praktyke duchowa, majacag na celu
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uwolnienie si¢ od wewng¢trznych niepokojow, wzmocnienie sity psychicznej, pozbycie
si¢ autodestrukcyjnych nawykow moralnych, postep moralny.

W coachingu filozoficznym mamy do czynienia z pracag w zakresie wyzszych
funkcji psychicznych cztowieka, okreslanych jako: duchowe, samoswiadomos¢, etyczna
wrazliwo$¢, wola sensu. Inaczej mowiac prowadzi on do zmian wywierajacych
korzystny wplyw na przekonania jednostki, skupiajac si¢ na jej osobistych
do$wiadczenia. Przemiana mys$lenia (metanoia) ma prowadzi¢ do lepszego zycia.
Inaczej mowigc ,,polepszanie zycia” danej filozofujacej jednostki, a nie abstrakcyjne
powickszenie wiedzy, stanowig cel filozofii. T. Femiak propaguje ,,sztuke
uswiadomionego mowienia”, zaktadajac konieczno$¢ odejscia od wspodtczesnej
naturalistycznej wizji ludzkiej psychiki oraz zastosowania w coachingu filozoficznym
zatozen homeryckiej psychologii. Przyktadem odrzucenia naturalizmy oraz odwotania
si¢ do zalozen antycznej psychologii sa techniki pracy z enneagramem, opierajace si¢ na
platonskiej koncepcji trzech osrodkoéw zycia psychicznego (dusza rozumna, bojowa i
popedliwa)*?.

Doradztwo filozoficzne, podobnie jak coaching, to stosunkowo mtoda gataz
poradnictwa. W Polsce jej rozwoj poczat si¢ wraz z poczatkiem XXI wieku. Warto
wspomnie¢, ze w 2000 roku Joanna Szulinska pisala na tamach ,Przegladu
Filozoficznego™: ,,Doradztwo filozoficzne traktowane jest w naszym kraju wylacznie
jako pewien pomyst — czesto uznawany za kontrowersyjny albo wrgez nie nadajacy sig
do sensownego zrealizowania'®’. Przez kolejne dwadzieécia lat, poczawszy od daty
publikacji, doradztwo filozoficzne zyskalo w Polsce spora popularno$¢, o czym
$wiadczy coraz wicksza liczba specjalistycznych opracowan na ten temat*. Nazwa
»doradztwo filozoficzne” nie oznacza jedynie doradztwa w sensie dostownym, ale
skupia si¢ na dialogu, rozmowie, gdzie: ,Filozof-doradca, do ktérego czlowiek
zdecyduje si¢ zwrdci¢ ze swoimi problemami, podaje pomocng dton cztowiekowi jako

partnerowi, nie za$ pacjentowi czy klientowi®>”.
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Zgodnie z informacjami zawartymi w literaturze przedmiotu istnieje
konieczno$¢ rownowaznosci relacji filozofujacych oséb, wspdlnie zmierzajacych do
wewngtrznej przemianie w madro$ci 1 prawdzie. Jedna z tych osdb zwraca si¢ do
drugiej o pomoc w rozwigzaniu problemu filozoficznego albo zyciowego - i cho¢ jedna
z tych os6b ma mniejszg filozoficzng wiedze, niz druga, to podstawowym zatozeniem
relacji doradczo-filozoficznej powinno by¢ antydogmatyczne przekonanie o tym, ze
filozofia w kazdym przypadku jest nieustannym dazeniem do prawdy, niekonczacym
si¢ wysitkiem poznawczym. Kazdy filozofujacy wystepuje w roli ,,doradcy”, jak 1 osoby
poszukujacej madrosci®. Wysitek, jaki podejmuje winien mie¢ charakter efektywnej
rozmowy doradczo- filozoficznej- zaktadajacej dalszy rozwoj wszystkich osob, w niej
uczestniczacych. Pojeciami zwigzanymi z doradztwem filozoficznym sg ,,psychoterapia
filozoficzna”, opierajaca si¢ na terapeutycznej Uzdrawiajacej funkcji filozofii, 1 to, ze
celem tej terapii jest wywieranie wptywu na sfer¢ umystul’. Tym samym tropem podaza
proponujac inne nazwy: ,,fronoterapia” (gr. fronesis — umyst), ,,nouoterapia’ (gr. nous —
umyst i $wiadomo$¢)”, racjoterapia (tac. ratio — rozum) i ,logoterapia” (gr. logos —
mysl, stowo, logikon — umyst, nazwa ta odnosi si¢ réowniez do jednej z metod
terapeutycznych?®,

W doradztwie filozoficznym wykorzystywany jest dialog sokratejski, i metoda
majeutyczna — zgodnie z jej zatozeniami, filozof spetnia rol¢ akuszera pomagajacego

przyjs¢ na $wiat waznym i warto$ciowym myslom®®

. Za podstawe doradztwa
filozoficznego nalezy uzna¢ wspolne filozofowanie, a nie myslenie za innych -
»Stosowanie nazwy »mentaloterapia« oddaje wprawdzie istote praktyki filozoficznej,
ale nie odzwierciedla jej odrgbnosci od podejscia psychologicznego. Dodatkowo czton
»terapia« moze budzi¢ wyobrazenie u osob nie majacych wczesniej do czynienia z
doradztwem filozoficznym, ze jest to kolejna forma psychoterapii. Tymczasem
doradztwo filozoficzne moze by¢ traktowane tylko jako przygotowanie lub element

psychoterapii w tradycyjnym rozumieniu?®’Mowa doradczo — filozoficzna to

wspotfilozofowaniem, pokonywanie drogi ku samopoznaniu, wspdlne podejmowanie
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pracy na rzecz troski o dusz¢. Mamy tu réowniez do czynienia z filozofig dialogu,
opierajaca si¢ na dwoch relacjach, pozwalajacych na poznanie drugiego czlowieka.
Relacja ta moze by¢ ,,pochyta”, gdzie poznajacy stawia si¢ ,,powyzej” poznawanego i
niejako ,,z géry”, ,,od zewnatrz” na niego0 patrzy, lub, po drugie, moze by¢ takze relacjg
,»pozioma”, w ktérej poznajacy 1 poznawany znajdujg si¢ na jednej plaszczyznie, sa
sobie — jako dwa podmioty — réwni i wspélnie, w sposob aktywny uczestniczg w
procesie poznawania®!. Pierwsza z relacji nosi miano uprzedmiotawiajacej i mozna ja
nazwac relacjg Ja-Ono. Drugi rodzaju relacji zachowuje podmiotowo$¢ obydwu stron —
ma charakter spotkania otwierajacego droge ku poznaniu drugiej osoby. Ten typ relacji
opartej na podmiotowosci, rownowaznos$ci, rownoprawnosci, okreslany jest jako relacja
Ja-Ty. Daje ona mozliwo$¢ wspdlnego filozofowania??.

Wsréd koncepeji filozoficznych poza sokratejska nalezy wymieni¢ tradycje
stoicka 1 pozostale nurty filozofii hellenistycznej. Wsréd wspodiczesnych koncepcji
nalezy wymieni¢ nurt filozofii egzystencji, stanowigcy inspiracj¢ dla innych typow

poradnictwa.

2.2 Jak metody doradztwa filozoficznego moga pomo6c w wyzbyciu sie schematow?

Wsrod oddziatywan psychologicznych z zakresu doradztwa filozoficznego
nalezy wymieni¢?:
a) rozwdgj jednostki — wspieranie jej samorealizacji,
b) promocja zdrowia,
C) prewencja,
d) poradnictwo psychologiczne jako pomoc w rozwigzywaniu sytuacji
kryzysowych,
e) interwencja kryzysowa,
f) pomoc w zmniejszeniu oraz usuni¢ciu zaburzen.

Samorealizacja moze by¢ rozumiana jako poszukiwanie sensu zycia, czyli procesu

pozwalajacego ludziom na kompensowanie swoich brakow, uzyskanie wyzZszego

2L M. Opoczynska, Psychologia egzystencjalna wobec pytah o mozliwosci i granice poznania drugiego
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22 7. Rosifiska, Psychoterapia i filozofia, [w:] Psychoterapia pogranicza. Podrecznik akademicki, red. L.
Grzesiuk, H. Suszek, Warszawa 2012, s. 152-153.

2 Tamze, s.153.



poziomu funkcjonowania, zamienianie wad w zalety, stabosci w site?*. Samorealizacja
w kontekscie doradztwa filozoficznego to proces towarzyszenia jednostce w nadawaniu
sensu wilasnemu zyciu, poprzez zastosowanie odpowiednich technik. Wspomaganie
samorealizacji nie oznacza, iz osoba udzielajagca pomocy wywiera wplyw na to, jaki
sens zycia nada klientowi. Inaczej mowigc jest to proces tworzenia mozliwosci, tak aby
klient mogt odnalezé wlasne odpowiedzi na pytanie o sens zycia®. Wspomaganie
samorealizacji moze by¢ przeprowadzane nie tylko przez doradcow, coachow,
psychologow, pedagogow, ale takze przez innych profesjonalistow z tej dziedziny oraz
dziedzin pokrewnych. Wspomaganie rozwoju osobistego zaktada, ze pracujemy z osobg
zdrowa, w stabilnym stanie psychicznym, potrzebujacym okreslonego bodzca do
rozwoju. Bodzcem tym moze by¢ praca z doradca filozoficznym. Oznacza to, ze
doradztwo filozoficzne zajmuje si¢ szeroko rozumianym rozwojem osobistym,
wykorzystujac np. takie techniki jak: analiza tekstow filozoficznych bardziej lub mnie;j
klasycznych?®.

Promocja zdrowia nie jest postrzegana jedynie jako zapobieganie wystepowaniu
choréb psychicznych, ale rowniez jako umiejetno$¢ osiagnigcia przez czlowieka petni
mozliwo$ci fizycznych, psychicznych oraz spolecznych. Warto wspomnie¢, ze
promocja zdrowia obejmuje zespot dziatan profesjonalnych psychologéow, ktorych
celem jest ksztattowanie i utrwalanie zachowan potrzebnych do rozwoju i utrzymania
zdrowia jednostki?’. Stosujac te metode doradcy filozoficzni w pracy z klientami
odnosza si¢ zarowno do zdrowia psychicznego i fizycznego. Doradca moze réwniez
dzialan prewencyjnie np. poprzez okreslenia dziatah zapobiegajacych czynnikom
ryzyka oraz wspierajacych zasoby klienta w celu zapobiegania ujawnianiu si¢ choroby
psychicznej. Prewencja w doradztwie filozoficznym ma przeciwdziata¢ czynnikom
ryzyka oraz wspiera¢ zasoby jednostki. Doradca wraz z klientem podejmuje prace nad

poszukiwaniem sensu zycia, poprzez rozmowe o mozliwych podejsciach do nadania
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swojemu zyciu sensu — przeciwdziatajgc np. nadmiernemu stresowi, jakiego moze
doswiadczy¢ jednostka?®,

Interwencja kryzysowa ta dzialanie podejmowane w obliczu wystgpienia jakie$
kryzysu i ma na celu rozwigzanie najbardziej stresogennych probleméw. Praca doradcy
z klientem po wystgpieniu kryzysu ma na celu udzielenie mu pomocy w ciggu 1-12
tygodni od daty zdarzenia, skupiajac si¢ na wypracowaniu nowych, efektywnych
strategii radzenia sobie przez klienta®,

Poradnictwo filozoficzne zawiera w sobie element diagnozy i1 w zwigzku z

powyzszym doradca ma mozliwo$¢ przekierowania klienta do odpowiedniej placowki.

2.3 Jak metody coachingu moga poméc w wyzbyciu si¢ schematow?

W coachingu stosowane sg rozne metody oraz narzedzia udoskonalajgce ten
proces. Wsrod nich nalezy wymieni¢®:
a) asocjacje¢ 1 dysocjacje;
b) pytania odkrywajace dostgpne mozliwosci;
€) zmiana perspektywy, burza mézgow;
d) pierwszy krok, koto priorytetow;
e) matryca zarzadzania czasem, mapa celow i marzen;
f) metoda lustra, wizualizacja, zaczynaj z wizjg konca, prezentacja doswiadczen;
g) analiza mocnych i stabych stron, strategia Disneya, wizualizacja przysztych
wyborow, cztery poziomy rozwijania umiejetnosci;
h) modelowanie zachowan, model pozioméw logicznych Diltsa, mentalny mentor,
puszka Pandory, kotwiczenie zasobow 1 stanow.
Jednym z najskuteczniejszych narzedzi sposréd wyzej wymienionych jest koto
priorytetdow, powstale w oparciu o myslenie systemowe. Dziatanie to pozwala na

przeanalizowanie wybranych obszaréw dzialania z szerszej perspektywy i umozliwia
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dokonanie oceny obecnej sytuacji oraz okreslenie oczekiwanych zmian w roznych
aspektach wybranego obszaru dziatania. W zamian tradycyjnego postrzegania w
kategorii ,,przyczyna — skutek” proponowane jest znalezienie elementu systemu, gdzie
najmniejszym kosztem mozna osiggnaé najwieksze zmiany w catym systemie — mamy
tu do czynienia z tzw. zasadg dzwigni. Zasada ta polega na tym, ze zmiana na lepsze w
jednym elemencie systemu powoduje zmiany pociggajace za sobg rozwdj calej
jednostki. Zastosowanie kota priorytetow pozwala na okreslenie, w jaki sposob
coaching pomaga w usystematyzowaniu ztozonych zagadnien i w znalezieniu wysoce
efektywnych planow dziatania ukierunkowanych na uzyskanie mierzalnych oraz
zdefiniowanych celow>!.

Matryca zarzadzania czasem (kwadrat Eisenhowera) pozwala na dokonanie podziatu
aktywnosci cztowieka w ciagu dnia na cztery gtéwne grupy®2:

a) A Zadania wazne i pilne

b) B Zadania wazne i niepilne

c) C Zadania niewazne i pilne

d) D Zadania niewazne i niepilne

Matryca ta jest okreslona przez dwa czynniki (wazno$¢ 1 pilno$¢). Zadania wazne
maja duze znaczenie dla uzyskania zatozonych celow prywatnych albo/ 1 zawodowych.
Ich realizacja stanowi istotny wktad w rozwoju jednostki. Zadania pilne muszg zostac
wykonane natychmiast, bez ich odkladania na p6zniej. Pole A skupia si¢ na aktywnosci
czlowieka — wazne telefony, spotkania, zadania ze $cisle okre§lonym terminem. Z zadan
tych nie mozna zrezygnowac, ale winno si¢ je wykonac, aby przesta¢ zy¢ w stresie 1
pospiechu. Natomiast pole B zawiera sprawy wywierajace istotny wpltyw na uzyskanie
okreslonych celow, mozna je odtozy¢ na pdzniej. W wigkszosci przypadkow tak sie
dzieje i czasami nie sg one realizowane przez jednostke. W polu C umieszczane sa
czynnosci, ktorych nie musimy wykonywacé, albo mozemy je przekazaé innej osobie.
Wydaje si¢ nam, ze mogg by¢ to rzeczy wazne, ale tak nie jest. Zadania te zabieraja
duzo czasu, nie dajac wkladu do wyznaczonych celow. Mozna zrezygnowaé z tych
zadan. Na polu D znajduje si¢ rozrywka, relaks i tzw. ,,pozeracze czasu”. Nie mozna
oczywiscie catkowicie rezygnowac z nich, ale czgsto przeznaczamy zdecydowanie zbyt

duzo czasu na nie. Taki podzial zadan umozliwia tatwe zdecydowanie, co robi¢ od razu,

31 B. Budzisz, Narzedzia stosowane w coachingu, Economy and Management — 3/2011, s. 84-85.
%2 Tamze, 5.84-85.



na czym skupi¢ si¢ w wolnej chwili, a z czego bez wyrzutow sumienia mozna
zrezygnowaé. Wazne jest, aby odpowiednio dokona¢ oceny istotnosci poszczegdlnych
zadan3,

Mapa celow i marzen (Tablica Wizji) opiera si¢, przede wszystkim, na wizualizacji.
Poczatkowo widzimy co$ w umysle, a w dalszej kolejnosci obrazy te przenoszone s3 na
papier. Mapa celow 1 marzen to skuteczna metoda pomagajaca skupia¢ si¢ na celach
oraz realizowa¢ marzenia. Ma ona charakter kolazu obrazéw powycinanych z gazet,
roéznych ilustracji, napisow, przedstawiajacych w symboliczny sposob to, o czym dana
jednostka marzy i do czego dazy. Rysunki wybierane do mapy, pozwalajace na
porzadkowanie marzen, sprawiajac, ze stajg si¢ one mozliwe do spetnienia. W trakcie
ich tworzenia dana osoba kieruje si¢ konkretami, wybierajac te, ktore sg dla niej
najwazniejsze. Tworzenie mapy celow 1 marzen ma charakter relaksu oraz jest
przyjemng forma spedzania czasu wolnego. Czeste patrzenie na mape dziala jak
wizualizacja. Marzenia zyskujg wowczas na realnosci i stajg sie bardziej dostgpne3.

Koncepcja lustra opiera si¢ na zatozeniu, iz wszystko czego do§wiadczamy w zyciu
fizycznym, jakich ludzi spotykamy, jak jesteSmy przez nich traktowani i jak reagujemy
na nich oraz sytuacje, ktore nas spotykaja sa jedynie odbiciem naszego wewngtrznego
zycia, naszych pod$wiadomych programéw®. W zwigzku z powyzszym nierzadko
negatywne cechy, jakie przypisujemy ludziom, wcale nie sg ich cechami, gdyz osoby te
wcale nimi nie s3. Za kazdym razem, kiedy dochodzi do konfrontacji z sytuacja albo
osobga, wywolujaca u danej osoby silne emocje albo jesteSmy traktowani w sposdb, w
jaki bySmy nie chcieli, to jest to odbicie czego$ w nas, co chce przekaza¢ wazng
informacje o przekonaniach. Nalezy wtedy zada¢ sobie pytanie: Co on mi pokazuje tym
zachowaniem i co jego zachowanie chce mi powiedzie¢ o sobie? Lustro dziata takze w
sytuacjach, ktére bezposrednio nas nie dotycza, w sytuacjach, w ktorych nie bierzemy
udziatu, a jedynie je obserwujemy. Wowczas, gdy obserwacja innych ludzi w
konkretnej sytuacji budzi w nas skrajne emocje to znaczy, ze dana osoba réwniez
przezywata co$ podobnego i ma nierozwigzany problem. Sytuacja ta mogla mie¢

miejsce w dziecinstwie, co moze zosta¢ wyparte z pamigci przez silne emocje oraz lgk

33 B. Budzisz, op. cit., s. 84-85.

3 M. Wilczynska, Kuc¢ka J., Nowak M., Sawicka J., Sztajerwald K., Moc coachingu. Poznaj narzedzia
rozwijajace umiejetnosci i kompetencje osobiste. Wydawnictwo Helion OnePress, Gliwice 2011, s. 5.

% Tamze, s.5.
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przed tym zdarzeniem. W ujeciu praktycznym wykorzystanie lustra sprawdza si¢ do
wejrzenia i poznania siebie, zaprzyjaznienia si¢ z sobg. W tym przypadku coach wspiera
swojego podopiecznego stuchajac, pytajac, podpowiadajac, dajac wskazowki, stajac si¢
tym samym osobistym ,,lustrem”.

Kolejnym narzedziem, pozwalajacym na zmian¢ dotychczasowych schematow
postepowania, jest Strategia Disneya. Jak sama nazwa wskazuje wywodzi si¢ ona od
Walta Disneya, ktory w trakcie planowania przeszedl przez trzy etapy: marzyciela,
realisty i krytyka. Poczatkowo postugiwal si¢ wyobraznig, tworzyl fantastyczne wizje i
wyolbrzymiat wizje swoich celow, m.in. wyobrazal sobie np. wspaniaty DisneyLand w
wymarzonej lokalizacji, duzo dzieci i ich rodzicow odwiedzajacych codziennie
kolorowy $wiat bajkowych cudow. W oparciu o t¢ wizje, zastanawiat si¢ ile z jego
wyobrazen jest realne do zrealizowania, w oparciu o zasoby, czas i ludzi, jakimi
dysponowal. Starat si¢ uzyska¢ odpowiedZ na nastepujace pytanie: W jakiej skali to
przedsigwzigcie mozna uzna¢ za realne? Wowczas, gdy mial konkretny obraz celu,
staral si¢ zdefiniowa¢ potencjalne przeszkody oraz bariery stojace na realizacji
inwestycji. Inaczej mowiac szukal stabych punktow planu oraz mozliwosci wystapienia
ewentualnych niepowodzen. Nastepnie przechodzit do realizacji planu, albo tez
powracata do pierwszego etapu i znéw oddawat si¢ marzeniom. Wdrozenie omawianej
strategii wymaga wykonania ponizszych dziatan®’:

a) wyznaczenie miejsca — sprowadza si¢ do znalezienia wolnego kawatka podtogi i
wyznaczenia w nim trzech réznych miejsc. Pierwsze bedzie odpowiadato za marzyciela,
drugie za realiste, a trzecie - za krytyka. Miejsca te mozna jakos$¢ oznaczy¢,

b) zakotwiczy¢ — w tym celu staje si¢ w miejscu odpowiadajagcym za marzyciela i

mysli o
sytuacji, w ktorej wyobraznia pracowala na najwyzszych obrotach. Na tym etapie
przywolywane sa wyobrazenia, nierealne nierzadko marzenia, mysli. Nalezy si¢ skupi¢
na planie, celu, jaki chce si¢ zrealizowaé. W dalszej kolejnosci przechodzac do pozycji
marzyciela i czynigc z niego wielkie marzenie.

Na etapie zakotwiczenia nalezy poruszy¢ swoja wyobrazni¢, uzyskujac

nieznikajacag motywacj¢ do dzialania. Przechodzac do pozycji realisty, po

3 M. Wilczynska, op. cit., s. 6
37 S Kardy$, Dobry nawyk — dziataj skutecznie, zaczynaj z wizja konca, 2011 Dokument elektroniczny.
Tryb dostepu: http://www.samodoskonalenie.info.pl, stan z dn. 28.07.2011.
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uwzglednieniu zasobow, przystapi¢ do zrealizowania marzenia/ marzen. I tu ujawnia si¢
rola krytyka, poszukujacego potencjalnych problemow, zagrozen oraz trudnosci. Nalezy
znalez¢é, o ile istnieje, tzw. waskiego gardlo, dziatanie zmniejszajace
prawdopodobienstwo sukcesu®.

Narzedziem powszechnie stosowanym w coachingu jest koto zycia, utatwiajgce
osobie uczestniczacej w tym procesie spojrzenie z tzw. lotu ptaka na swoje zycie. Koto
to podzielono na osiem sekcji reprezentujacych nasza codzienno$é: rozrywka i
rekreacja, standard zycia, zycie zawodowe, pienigdze, zdrowie, przyjaciele, rodzina,
rozwoj osobisty. Srodek kota to zero, obwdd to dziesie¢ na umownej skali satysfakcji.
Nalezy dokona¢ oceny poziomu satysfakcji w poszczegdlnych obszarach zycia, w dniu
pomiaru. Wyznaczajagc tym samym poziom zadowolenia jednostki w kazdym z
obszarow®,

Powyzej scharakteryzowano jedynie wybrane metody, narzedzia i techniki
coachingu, pozwalajace na zmiang myslenia, wyjscie poza utarte schematy.

Umozliwiajace rowniez samorozw0j danej jednostki, korzystajacej z pomocy coacha.
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