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Stowa ponizej, ktore otrzymatem od klientki jako

podsumowanie spotkan coachingowych, a ktére

konkretnie dotyczyly podejscia do hipnozy zrobity

na mnie piorunujace wrazenie. Uswiadomitem sobie

bardzo wazna rzecz i mam ogromna potrzebe dzielenia

sie przemysleniami w ponizszym artykule.

onieczno$¢ zmusza nas do
robienia rzeczy, z ktérymi
, ’ nigdy wczesniej nie miatam

do czynienia. Nigdy wczesniej - tak nie-
okielznane i sprzyjajace okolicznosci nie
uderzyty mnie swa sita.

| stato sie.... Cisza, lek, bél, ztos¢ - te
emocje rosna, pulsujag w oczekiwaniu
na kulminacje. Pomimo swej niewinno-
$ci, ciezar oczekiwanych skutkéw niefor-
tunnych zdarzen wydaje sie by¢ niewy-
obrazalnie uporczywy. Pustka, wydawac
by sie mogto pojecie proste do zdefinio-
wania, sama w sobie jest charakterystycz-
nie petna. Petna nicosci, czyli dla mnie rze-
czy catkowicie nieprzydatnych, material-
nych, ktérych podstawowym celem jest
stuzy¢ dla dobra osoby zainteresowanej
uciechg organoleptyczna.

To, co ja czuje teraz, czuje kazdy wkra-
Czajacy po raz pierwszy w brame rzeczy-
wistosci. Ciekawos¢, strach, niepewnosé,
nieched i podniecenie....

Obawy okazaty sie bezpodstawne....

Do takich wnioskéw dosztam po krot-
kiej chwili oddajac sie beztadnie w ramio-
na szalenczej uczty zmystéw. Wdech- opa-

nowany zielonymi gwiazdami, ktére ni-
czym sylwestrowe fajerwerki, mienig sie
w czelusci wyimaginowanego dawcy- jest
ztotym Srodkiem. Po chwili, niewyraznie
odbierana rzeczywistos¢ fizyczna odda-
je wszystko na rzecz wyobrazni’.

4 RZECZY WAZNE W ZMIA-

NIE — INACZEJ NIE RUSZYSZ
Boisz sie. Boisz sie rzeczy, ktére moga by¢
dobre dla Ciebie. Lubisz cierpie¢. Wybie-
rajac miedzy udziatem w zabawie a szu-
kaniu sprzymierzeficow w rozpaczy — wy-
bierasz to drugie. Czesto- nie zawsze. Trze-
ba mie¢ w koncu troche odmiany w zyciu.
Robisz to nieswiadomie i czytajac te sto-
wa mozesz sie buntowac i myslisz: jak to?
Przeciez lubie sie bawi¢, nie boje sie rze-
czy dobrych, ja ich chce ,co ty bredzisz?!!".
Mozesz réwniez pomyslec, ze cos w tym
jest, przypominajac sobie sytuacje, w kté-
rych odwlekasz rzeczy i wykonujesz je
na ostatnia chwile. Oczywiscie twoja ko-
ra przedczotowa racjonalizuje, ze tak lu-
bisz, ze to Cie motywuje, ale na pewno
dopada Cie chwila refleksji, ze moze jed-
nak nie. Mimo wszystko, robisz to i powta-

BUSINESS COACHING 6/2010

rzasz te same btedy. Jestesmy swojego ro-
dzaju masochistami, wybieramy to, co nas
denerwuje. Ma to uzasadnienie w neuro-
biologii, w uwarunkowaniach, z instynk-
tem przetrwania i ocena sytuacji. Szkoput
wtym, ze nawet sie nie opierasz. Nawet nie
szukasz rozwigzan, aby byto lepiej. Nawet
nie podejmujesz dziatan, ktére racjonalizo-
watyby zwrotnie czyli tak jak w przypadku
usprawiedliwiania cierpienia, nie prébu-
jesz nawet zracjonalizowa, ze to jest ok,
aby szukac rozwigzan. Nawet nie podej-
mujesz dziatan, aby zadawac sobie pyta-
nia, ktérych odpowiedzi kierowatyby Cie
narozwiazanie. Nie wiesz jak? Wiesz, tylko
nie masz wystarczajacej motywacji, aby za-
czac tego szukad. Jesli nie masz motywa-
¢ji do szukania rozwigzan, aby byto lepiej
0znacza, ze masz motywacje wystarczaja-
cadotego, aby byc¢ w stanie cierpienia. Nie
masz motywacji, aby samemu znalez¢é roz-
wigzanie, nie masz motywacji, aby ktos po-
mégt dac tobie rozwigzanie, nie masz mo-
tywacji, aby znalez¢ w sobie motywacje
do tego, abys miat motywacje do zmia-
ny uczucia cierpienia. Zrelaksuij sie. ... i po-
mysl czego potrzebujesz do tego, aby sie



skoncentrowad. Skup swoja uwage na roz-
poczeciu poszukiwarn rozwigzan tego, co
wiesz, ze moze tobie przeszkadzac w by-
ciu bardziej efektywnym.

Wiesz, ludzie szybko znajduja rozwia-
zania, jesli poswiecajq czas na zadawanie
sobie dobrych pytan: ok., czy to na pew-
no jest dla mnie dobre? Co moge zrobic,
aby miec inny efekt? Czego potrzebuje,
aby rozpocza¢ zmiane?

W koncu - czy wkurza mnie to, co
uswiadomitem sobie, ze moze mi prze-
szkadzac? Jedli nie- to albo wkurz sie moc-
niej i uswiadom sobie co tracisz i jakie ko-
rzysci bedziesz miat po zmianie - albo zre-
zygnuj poniewaz potrzebujesz obiektyw-
nie CZTERECH rzeczy, aby rozpocza¢ efek-
tywny proces.

Zréb sobie ¢wiczenie. Usigdz wygod-
nie i uruchom swojg wyobraznie. Wcze-
$niej skoncentruj sie i poswiec czas na
pierwszy krok, aby sie upewnic, Ze....

Musisz znienawidzi¢ swoj problem,
bardzo sie wstydzi¢ lub mie¢ ogromne
poczucie winy w zwiagzku z tym.

Zdysocjuj sie i spdjrz na ten problem z
boku. Tak jakby$ byt inng osoba patrzaca
na siebie wykonujaca czynnos¢ albo za-
chowujac sie w sposéb, ktéry Cie ograni-
cza (problem). Pomysl co chciatby$ mie¢
w zamian. Uruchom swoja wyobraznie.
Wejdz w obraz osoby, ktérej sie przygla-
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dates (siebie), ktora zmienita wiasnie za-
chowanie, ktéra zmienita reakcje na jakis
bodziec lub co$ innego co jeszcze przed
chwila byto dla Ciebie problemem. Po-
mysl jak to jest zachowywac sie inaczej
lub patrze¢ na problem inaczej

Zacznij dziata¢ w kierunku zmian. Za-
planuj sobie jaki bedzie Twoj maty pierw-
szy maty kroczek w kierunku zmiany.

Coaching jest skierowany na rozwigza-
nia. Coach nie ma gotowych rozwigzan. Ty
masz gotowe rozwigzania, ale jako klasycz-
ny masochista oduczyte$ sie metod jak po
nie siegac (po raz kolejny to stowo i pro-
sze przyjmij je jako symbol- w korcu ma-
sochizm jest tez przyjemny prawda?)

No bo po co zmienia¢ cos, co sie lu-
bi. Coach ma skrzynke z narzedziami, dla
Ciebie, i nie wie z czego skorzysta, ale jest
przygotowany, aby wyprowadzi¢ Cie ze
stanu uswiadomionej niespéjnoscii bra-
ku logiki. No bo przeciez przyszedtes do
specjalisty poniewaz wiasnie uswiado-
mite$ sobie, ze cos$ jest nie tak albo jest
~tak” tylko chcesz bardziej ,tak”. Coach
jest przygotowany do,bodzcowania” Cie-
bie- czyli niepowtarzalnego zbioru i kom-
binacji przekonan, wartosci, nawykéw, za-
chowan, reakgji.,BodZcowania’, aby$ sam
dla siebie znalazt najlepsze rozwigzania.
Chcesz czy nie chcesz, wierzysz czy nie, je-
ste$ wyjatkowy i tylko Ty mozesz rozpo-

5 GEOWNYCH MYSLI

1. Musisz znienawidzi¢ problem

czac dziata¢ tak jak chcesz. Jedyne czego
czesto potrzebujesz to kogos kto wie jak
zadawac pytania, uruchamiajac procesy,
ktore odblokowuja Twoje zasoby. Coach
komunikuje sie zToba procesami, symbo-
lami, metaforami, ktére bezposrednio od-
dziatuja na twoja nieswiadomos¢iodblo-
kowuja dostep do Twoich rozwigzan po-
niewaz problemy najczesciej sa nielogicz-
ne. Mozesz tez zrobi¢ to sam tylko cze-
sto przez nieszczesliwy zbieg okolicznosci
tak masz skonstruowane strategie, sposo-
by myslenia, przekonania, ze wolisz cier-
piec niz dazy¢ do przyjemnosci. A mézg
jak pamietamy wiecej uwagi poswieci na
obronie przed cierpieniem niz dgzeniem
do przyjemnosci wiec cata energia zycio-
wa poswiecona jest na ttumienie cierpie-
nia. A ludzie, otoczenie, w koricu — my sa-
mi- wcale sobie nie pomagamy.

Rola Coachingu, life Coachingu jest po-
moc w uswiadomieniu innym i asystowa-
niu w tworzeniu obrazu dtugotrwatego
wyniku jednejidrugiej decyzji. Co sie sta-
nie za 10 lat jak podazysz jedna Sciezka.
Co sie stanie za 10 lat jak podazysz dru-
ga Sciezka. A moze sg i inne? I nawet jesli
nie podejmujesz decyzji to tez decyzja.
Kiedy jednak juz wybierzesz dobrze i za-
czniesz zmienia¢ schematy, aby Cie przy-
blizaly do innego, oczekiwanego obrazu,
wyniku- to.... O bracie, siostro...

2. Zdysodjuj sie i popatrz na to z boku. Jak inaczej mozesz na to spojrze¢ i co widzisz?
Uswiadom sobie, ze ten problem jest nielogiczny. Bo gdyby byt to dlaczego? Daj co

najmniej 3 wnioski

3. Dlaczego tego problemu potrzebujesz lub potrzebowates...

4. W jaki sposob wykorzystasz w przysztosci lekcje i pomysl o podobnych problemach,
sytuacjach, ktore zdarzyly sie w przesztosci. Rozesmiej sie.

5. Dziataj!! Po prostu Dziataj!! Zréb pierwszy krok!
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LUBI}E CIERPIEC? O CZYM
TY MOWISZ?

Drogi czytelniku, pomysl chwile i przypo-
mnij sobie ile razy miates sytuacje kiedy
myslate$ oproblemie (a ja jestem taki, bo
onimysla, zeja. ..) i ktos zmienit Ci stan (za-
dzwonit telefon, ktos oderwat cie od tej
przyjemnosci;) rozmowa). Po jakims cza-
sie wracates i rozmyélates:,zaraz zaraz, co
mnie wkurzato, o czym myslatem?” | upo-
rczywie zaczynasz przeszukiwaé wspo-
mnienia, tak niedawne, aby wréci¢ do
stanu wkurzania sie. Naturalnie ktos mo-
ze powiedzie¢, ze wraca, aby to zrozumiec
iuwolni¢ emocje. Jesli tak jest to zwracam
honor a jedli nie dokonujesz informacji
zwrotnej i nie robisz tego po to, aby uru-
chomi¢ kore przedczotows, do ugasze-
nia ciata migdatowatego wiedzac, ze ten
proces uwolnienia emocji —to jak myslisz?
O czym to swiadczy? O czym Swiadczy
fakt, ze zaczynasz z utesknieniem szukac
problemu, ktéry powstat wTwojej gtowie?
Odpowiedz nasuwa sie sama.

W4rod klientdw biznesowych czestym
problemem, jaki zgtaszaja- do mnie przy-
najmniej- to nadmiar pracy. Jak sie oka-
Zuje, czesto pojawiajacym sie czynnikiem
jest odkfadanie na pdzniej trudnych lub
nuzacych, nieciekawych dla nich zadan
na ostatnig chwile. Mysl o zadaniu do wy-
konania, ktére z ich punktu widzenia no-
si cechy negatywne caty czas siedzi wich
gtowie jako nierozwigzana. Pytanie brzmi:
czy mozesz by¢ réwnie skuteczny wyko-
nujac bardziej pociggajace czynnosci ma-
jac z tytu gtowy zalegtosci jak w sytuaciji
luzu zwigzanego z tym czynnikiem ponie-
waz za trudne zadanie zabrates sie od ra-
zu ? Co ciekawe, klienci odpowiadaja, ze
oczywiscie to drugie jest bardziej skutecz-
ne. Korzystajac czasem z metod Coachin-
gu prowokatywnego komentuje:

- to super! Fajnie jest mie¢ swiado-
mos¢, ze specjalnie sobie robimy krzyw-
de, bo o tym wiemy. Ja to rozumiem, tez
jestem masochista. ... jara mnie to”’Oczy-
wiscie jak ramy sa dobrze zbudowane to

widze usmiech lub zdziwienie na twarzy
klienta i dzieki temu pomagam mu spet-
ni¢ jeden z podstawowych krokéw w
rozwigzywaniu problemoéw a mianowi-
cie - zaczyna coraz bardziej nienawidzi¢
swoj problem. WySmiewa to, wstydzi sie
tego. Oczywiscie zaprzecza:

- Jjak to, ja nie lubie cierpie¢. Po pro-
stu nie wiem jak to zmienic.

- ,a jak czesto myslate$ o tym jak to
zmienic?

- ,No, ostatnio zaczatem o ty myslec

- ,a jak zaczate$ o tym mysle¢?

- ,No, ze mnie to wkurza....

- i jak takie dziatanie do tej pory mo-
gto nie doprowadzi¢ do rozwigzania,
hmm nie rozumiem;)?” Znéw troche na
prowokacji poniewaz samo myslenie nie
uruchamia proceséw zmiany.

- ,no nie przyniosto...” - klient nie zo-
rientowat sie wiec zmienitem kierunek.
Zrobitem pauze...

- ,tutaj stoi woda nastole.... Ale mnie
ona wkurza.”

- ,toja schowaj”

-, schowaé? Nie nie, to juz dziatanie.
Pozwdl mi sie troche powkurzadX”- zro-
bitem pauze i miatem nadzieje, ze meta-
fora szybko wejdzie. Przygladat mi sie, ja
jemu- prosto w oczy. Po dtuzszej chwili
usmiechnat sie i powiedziat takim zrezy-
gnowanym, ale na usmiechu gtosem.

- ,0k., dobra;)"- mozemy zaczynac
prace.

Wizyraw RESTAURAC]I
Tydzien temu bylem ze znajomymi we
wioskiej restauracji. W menu pozycja: zu-
pa Pomodorro. Postanowitem zamoéwic
zupe i pizze z tuiczykiem, cebulg i ma-
jonezem.

Podeszta kelnerka.

- .przepraszam. Zupa Pomodorro
to zupa ogérkowa?’- Tutaj Swiadomie
chciatem wrzuci¢ catg grupe w cieka-
we emocgje.

- nie, pomidorowa- odparta wyraznie
podirytowana.
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- aha. To ja poprosze pomidorowg
i pizze. Tylko mam pytanie. Czy zamiast
cebuli moze by¢ kukurydza?” Kelnerka
spojrzata na mnie i odparta:

-,tak. Duza czy mata?”wyciggnatem re-
ke zgiatem palca wskazujacego w ksztatt
matej kulki

- mata, taka zo6tta"- koledzy parskneli
$miechem a mifa pani przyjeta obronna
poze. Co ciekawe moje pytanie byto ab-
solutnie nieswiadome. Taka jedna szyb-
ka nieprzemyslana reakcja, jaka masz
w zyciu. Albo tylko ja mam i musze to so-
bie przepracowad.

- ,0 pizzy moéwie”- odparta podiryto-
wana.

- aaaa... to tez mafa.

No wiasnie. Kelnerka miata wyboér. A tak
naprawde wybory. Mogta wybrac zacho-
wanie z nieskoriczonej palety reakcji. Mo-
gfa podskoczy¢, mogta zaspiewaé, mogta
sie roze$miac¢, mogta dofaczy¢ do naszej
emodji. Wybrata podirytowanie. Z nieskon-
czonejilosci reakcji wybrata to, ktére zwia-
zane jest z cierpieniem. Brawo!

Gdyby teraz spojrzata na siebie z boku
i chciata Swiadomie popracowac nad tym
co sie wydarzyto to — w zaleznosci od che-
ci dosztaby do wniosku, ze mogta w sumie
sie rozeSmiacinastepnym razem przytaczy
sie. Fajnie jest miec¢ fajne emocje. Czyzby?
Dlaczego pogrubitem tekst kilka zdan po-
wyzej? To jest kolejny, 2.i 3. krok w kierun-
ku zmiany, o ktérym pisatem na poczat-
ku artykutu. Ta osoba najprawdopodob-
niej nie przejdzie do drugiego kroku, chy-
ba, ze kto$ swiadomy jej pomoze bo be-
dzie w stresie przez reszte dnia. Ba, pomo-
Ze tez jej kto$ nieswiadomy jesli przyjmie
jej emocje i ponarzeka wspdlnie z nia. Za-
bierze jej ten worek z piaskiem zwanym
balastem emocjonalnym i bedzie tatwiej.
Co zrobi nastepnym razem kelnerka? Nie
wiem... ona wie? Nie wiem.

Oczywiscie jestem $wiadomy, ze cate
zdarzenie i zachowanie mogto sie koja-
rzy¢ z innymi aspektami. Jakkolwiek jest
masz wybor.



Dzi1ALAj! PO PROSTU
DZIALA]J!

To byt piekny majowy dzien. tabedzie
w lokalnym parku na state zadomowity
sie i ochoczo wznosity w powietrze jak-
by chciaty pofrung¢. Nigdy tego nie ro-
bia, przynajmniej nigdy nie widziatem, co
niewatpliwie mnie drazni... byto to kilka-
nascie lat temu.

Posuwistym krokiem brnatem po no-
wo wyltozonej kostce chodnikowej. Zsze-
dtem z trasy i podszedtem do fawki, ktéra
stata w parku nieopodal. Usiadtem.

Staruszek, ktéry przygladat mi sie bacz-
nie juz chyba pietnascie minut udajac, ze
karmi tabedzie, ktére w tym czasie okupo-
waly inng cze$¢ tadnie zagospodarowane-
go stawu, myslat chyba, Zze zwariowatem.
Dlaczego? Miatem na sobie tapcie, ktére
nadawaty moim stopom wygladu futer-
kowego i wygladato to tak jakbys przycze-
pit do nich skrzydetka. Babcia, ktéra mi je
kupita powiedziataby:,Béj sie Boga. Toz to
to$" To byt dla mnie trudny okres. Nie wie-
dziatem co robi¢. Bytem na studiach. Praco-
watem jako sprzedawca. Uderzyto mnie, ze
zaraz koncze studiai nie wiem co robic. I tak
jak te mysli powstaty w moim duzym po-
koju wynajmowanym na przedmiesciach
Szczecina tak trzymaty sie mnie, i nie chcia-
ty pusci¢ az do momentu kiedy zwrécitem
uwage na dziadka. Wiedziatem, ze ide
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O AUTORZE

Jarostaw Nuszczynski - Master Coach Instytutu NLP Coa-
ching Szef Dziatu Szkolerh w Smyku (gietfdowa grupa EM&F). Wczes-
niej sprzedawca, kierownik sklepu, kierownik regionalny, trener
i kierownik dziatu szkolers w IC Companys. W ciggu ostatnich 7 lat
przeszkolit ponad tysiac sprzedawcéw z réznych branz, kilkuset
kierownikéw réznego szczebla oraz dyrektoréw zarzadzajacych.
Prowadzi Coaching indywidualny oraz szkolenia, w ramach progra-
mu Menadzerskiego w Smyku.

Jako witasciciel firmy Mind Solutions wspdtpracuje z cztonkami
zarzadow réznych firm w Polsce, Danii, Czechach na Wegrzech
iw krajach bliskiego wschodu (m.in Alshaya group).

i gdzie, ale petna Swiadomos¢ wrdcita kie-
dy przygarbiony gos¢,karmiacy” tabedzie
podszedtdo mniei powiedziat, a raczej wy-
charczat:,Po prostu DZIALA)...”

Otrzasnatem sie. Skad? Jak? Skad on
wiedziat o czym mysle? | do cholery...
dziata¢ z czym?

Fakt, ze pdzniej okazato sie, ze tekst, kto-
ry wypowiedziat to byto zupetie cos inne-
go niz ustyszatem, ale pamietam jak mnie
to tkneto. Chodzitem do pracy, na studia,
i tylko myslatem jak jest beznadziejnie, jak
trudno bedzie. Wszystko, ale zadnych py-
tan zwigzanych z dziataniem oprécz jedy-
nego pytania,co”? To proste do$wiadcze-
nie nieSwiadomie uruchomito u mnie po-
kfady innych pytan, ktére wspélnie z, tym”
jednym uruchomito lokomotywe i wywo-

PLAN DZIALANIA

Rusz z miejsca:

1. Pomysl dlaczego problem jest nielogiczny. Co Cie wkurza?

2. Pomysl co sie stanie jesli w ten sam sposob bedziesz myslat ,zachowywat sie przez najbliz-
sze 10 lat. Gdzie to Cie zaprowadzi?

3. Pomysl o innym zachowaniu, zachowaniach, ktore chciatbys przyja¢. Pomysl o innych histo-
riach jakie chciatbys pisa¢ na swoj temat. Spisz na kartce. Gdzie kazde z nich zaprowadzi

Cie za 10 lat.

tato burze w mojej gtowie. Uswiadomitem
sobie, Ze nie zatozytem butdw, rozesmia-
tem sie i wrécitem do domu. Dziataj! Cokol-
wiek robisz, gdziekolwiek jestes i nie po-
doba Ci sie stan rzeczy! Dziataj! Zanim za-
czniesz, wré¢ do poczatku artykutu, prze-
czytaj 4 kroki wprowadzenia zmiany i zréb
pierwszy maty ruch w kierunku zmiany.

Chyba, ze nie masz motywacji, ale to
oczywiste.

Mozesz sie zastanawia¢ co dziadek
powiedziat. Jesli jestes ciekaw to napi-
sze jesdli nie to nie napisze. Tyle, ze nie
wiem czy jeste$ ciekaw. Wiec nie wiem
czy mam napisa¢ poniewaz jest to mato
istotna rzeczi odwréci uwage od najwaz-
niejszych rzeczy zawartych w artykule
a wiec 5 krokéw:

4. Co zrobisz jako pierwszy ruch, aby zacza¢ wchodzi¢ na tory swojej nowej podrozy, aby two-

rzy¢ nowa historie.
5. Dziataj!
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