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JAK UPORZADKOWAC
SWOJE ZYCIE PRYWATNE

ABY W ZAWODOWYM BYS SKUTECZNYM

Adam Debowski

Obserwujac moich klientow widze, ze efektywnos¢

spétpracujaci szkolac mena-
dzeréw w duzych firmach,
jestem zafascynowany pro-

cesami zmian, jakie sie w nich dokonuja.
Gdy na szkolenia z coachingu przycho-
dzi cztonek zarzadu albo dyrektor z che-
cig wprowadzenia coachingu do swojej
organizacji, widze, jak osoby majace
realny wptyw na firme, inwestuja czas
i pienigdze w co$, co bedzie miato bez-
posrednie przetozenie na przedsiebior-
stwo. Jednak sami nie zdaja sobie jesz-
cze sprawy, jak bardzo proces coachin-
gowy, przez ktéry przejda, zmieniich sa-
mych. Gdy nastepnie wyszkoleni przez
nas coachowie przeprowadzaja kolejne
sesje z pracownikami, pojawia sie wnio-
sek, ktérym dziela sie na spotkaniu: Czy
wiesz, ze 80% pracy biznes coachingo-
wej opiera sie o life coaching? To niesa-

w pracy w 80% zalezy od jakosci zycia prywatnego

i sposobu zarzadzania swoimi emocjami. Jesli nie

dbamy o wiasna psychike, przektada sie to na spadek

koncentracji, obnizenie efektywnosci i pogorszenie relagcji

w firmie. Jak sie okazuje, wiele oséb oddziela te dwie

przestrzenie zyciowe i uwaza, ze praca to jedno, a zycie

to drugie. Tym samym zaczyna gubic sie w tym co wazne.

mowite, ale prawie kazdy temat nieza-
leznie jak bardzo bytby twardy i bizneso-
wy, sprowadza sie w pewnym momen-
cie do pracy nad osobowoscia, relacja-
mi i emocjami cztowieka.

Wszystko dziata w dwie strony: dom
wptywa na prace, praca na dom; rela-
cje prywatne wplywaja na relacje biz-
nesowe, relacje biznesowe na prywat-
ne; przezycia osobiste wptywaja na pra-
ce w biurze, praca w biurze na przezy-
cia osobiste.

Jesli ktokolwiek chciatby to oddzielic,
popetnia btad. Oczywiscie mozna zadac
pytanie: A co mnie, jako dyrektora, ob-
chodzi co tej osobie sie dzieje prywat-
nie? | masz petne prawo. Ale to oznacza,
ze trzeba wybrac do pracy robota, a nie
cztowieka. Jesli Ty nie zadbasz o pracow-
nika, zadbaj o to, aby byt ktos kto potrafi
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to zrobi¢. Inaczej albo stracisz cztowieka,
sam go wyrzucisz, a nawet jesli zostanie,
jego efektywnos$¢ bedzie spadac. Udo-
stepnienie mozliwosci i przestrzeni lu-
dziom do pracy nad soba jest wspétcze-
$nie ogromnie wazne.

Zarazem Ty sam, jako osoba pracuja-
ca, badz swiadomy, Ze to jak dziatasz w
sferze prywatnej, poza czasem pracy, i to
jak zarzadzasz swoim umystem i emocja-
mi ma bezposrednie przetozenie na Two-
ja efektywnos¢. Kazdy z nas ma tzw. pod-
$wiadomos¢ / nieswiadomy umyst, ktory
odpowiada za nastepujace kwestie:

+ negatywne i pozytywne emocje,

« przekonania - te dobre i te zle,

«  pamieg¢,

+ dostep do zasobow i umiejetnosci,
« codzienng energie,



- intuicje,
+ ograniczenia wewnetrzne.

To wszystko siedzi gteboko w nas, a my
$wiadomie wiemy o ok. 5% tego co sie
z nami dzieje. Dlatego tez, jakos$¢ zarza-
dzania swojg podswiadomoscia jest
wprost proporcjonalna do jakosci na-
szych relacji z ludzmi, skutecznosci, sa-
mopoczucia i zadowolenia.

Dlatego tez, gdy na biznes coaching
przychodzi osoba z problemami typu:

+ nie mam autorytetu w$rdd pracow-
nikéw,

+ nie potrafie ich zmotywowac,

« mam problem z zarzadzaniem cza-
sem,

« moim ludziom spada efektywnos¢

itp.,

Czesto (nie zawsze) okazuje sie, ze jest to
tylko powierzchnia, a zrédto rozwigza-
nia tkwi w innym miejscu. W jakim? Np.
menadzer moze bac sie odpowiedzial-
nosci, moze miec ograniczajace przeko-
nania, ktore blokuja go przed wptywa-
niem na pracownikdw, moze nie potrafi
siebie docenic albo zatozyt fatszywa ma-
ske i tak naprawde chce zajac sie czyms$
innym. Z mojego doswiadczenia wyni-
ka, ze 90% problemdéw ma swoje zrédto
nie tam, gdzie nam sie na poczatku wy-
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daje, a 80% tematéw biznesowych to te-
maty zyciowe.

Czym wiec mozemy zajaé sie pracujac
nad swoim life coachingiem? Oto krot-
kie podsumowanie, w ktérym zaznaczam
temat i zadaje pytanie, ktére pozwoli Ci
praktycznie wykorzystac. Spéjrz na po-
nizsze pytania i odpowiedz sobie szcze-
rze spisujac odpowiedzi na kartce:

Ja w Przeszlosci

. Swiadomos¢ zasobéw- jakie mam za-
soby ptynace z przesztych doswiad-
czen? Z czego jestem dumny?

Il. Swiadomoé¢ ograniczen i praca nad
nimi- jakie mam blokady, ktére mo-
ga wynikac z przesztych doswiad-
czen? Co mnie hamuje?

I

.Negatywne emocje- czego nega-
tywnego doswiadczytem w przeszto-
$ci, do tej pory tego nie rozwigzatem
i wciagz sie za mng ciggnie? Przed czym
uciekam?

IV. Ograniczajace przekonania - jakie

mam przekonania, ktére mnie hamu-

ja? Kiedy zaczatem je mie¢? Po co sie
nimi kieruje?

Ja w Terazniejszosci

I. Dziatanie- jakie dziatania przynosza
efekt? Jakie dziatania go nie przynosza?

Il. Komunikacja - czy potrafie sie dobrze
komunikowa¢ z innymi? Czy rozma-

wiam z ludzmi? Czy inni ze mng chca
rozmawiac¢? Co potrzebuje zmienic
i udoskonali¢?

IIl. Zarzadzanie umystem, myslamiiemo-

cjami - czy potrafie zmienia¢ emocje,
panowac nad myslami, czy to one pa-
nujg nade mna?

IV. Intuicja- czy wiem czym ona jest i jak
z niej korzystac?

Ja w Przysziosci

I. Marzenia, cele, plany- czy je mam?
Jesli nie, to czego potrzebuje, aby je
miec? Jesli tak, to jakie konkretnie?

Il. Perspektywy — jakie mam spojrzenie
w przyszto$¢? Gdzie podazam?

lIl. Rozwdj - w jakich dziedzinach sie zmie-
niam, rozwijam i inwestuje w siebie?
Czy jest to efektywne? Co to zmienia?

Oto grupa tematéw z obszaru life co-
aching, ktérymi warto na pewno sie za-
ja¢, poniewaz czesto maja one przenie-
sienie na prace i pojawiaja sie w wyzwa-
niach klientéw na coachingach:

+ umiejetnosc zatrzymania sie, regene-
racji i docenienia tego co sie ma i co
sie zyskato

 dbatos¢ o prawdziwe relacje miedzy-
ludzkie, na ktérych nam zalezy

+ f3czenie czasu na prace, dom, odpo-
czynek, hobby i rozwoj

1. Aby korzysta¢ efektywnie z life coachingu, dziataj na poziomie $wiadomym i nieswiadomym.

2. Dbaj zawsze o zarzagdzanie swoimi myélami i emocjami dotyczacymi przesztosci,
terazniejszosci oraz przysztosci

3. Pamietaj o tym, ze porzadek w Twoich sprawach prywatnych to wyzsza jakos¢ Twojej pracy.

4. Badz systematyczny i tak samo, jak chodzisz codziennie do pracy i $pisz, tak samo
systematycznie warto pracowac z narzedziami auto-coachingowymi.

5. Spogladaj gtebiej niz tylko na powierzchnie.
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« czy jestem prawdziwy/czy nosze
maski?

« czy realizuje siebie /czy spetniam
oczekiwania innych i jaki mam do te-
go stosunek?

« czy spetniam sie w tym co robie? Czy
chce tego co robie? Czego chce?

+ chce by¢ pewny i silny w srodku, ale
caly czas czuje stabos¢

+ boje sie zmian i wyzwan, nie wiem czy
dam rade

Tego typu problemy i wyzwania mo-
ga mie¢ zrodto w trzech gtéwnych ob-
szarach:

1. Przeszto$¢ —mamy nierozwigzane
kwestie w naszej przesztosci, ktére w
nas siedzg i produkuja watpliwosci i
napiecia. Jest potrzebne uwolnienie
sie od tego.

2. Terazniejszo$¢- zle zarzagdzamy swo-
im umystem, myslami oraz emocjami
i to one przejmuja nad nami kontrole.
Rozwiazanie: poznanie praktycznych
metod pracy z procesami dziejgcymi
sie w nas.

3. Przyszto$¢— moze brakowac nam pla-
nu, prawdziwego uswiadomienia te-
go czego sie chce, wydobycia po-
trzeb.

Aby skutecznie korzystac z Life coachin-
gu, nalezy skoncentrowac sie na dziata-
niu, praktyce i systematycznosci. Dlate-
go tez zamieszczam kilka ¢wiczen, kto-
re polecam moim klientom coachingo-
wym. Kluczowe jest zrozumienie catego
procesu i koncentracja. Gdy zadbamy o
nasz swiadomy i podswiadomy umyst,
bedziemy znacznie bardziej skuteczni
w naszej pracy. Zyskamy wiecej energii,
wolniej bedziemy sie meczy¢ i szybciej
regenerowac.

Cwiczenia w Life Coachingu (najlepiej
umiescic¢ w tekscie na poczatku, w srod-
ku i na koncu)

AUTOCOACHING

1. Gdy co$ Cie trapi i nurtuje i czujesz,
ze potrzebujesz chwili dla siebie, aby
znaleZ¢ rozwiazanie, badz uspokoié
swoje mysli, skorzystaj z ponizszego
Auto-coachingu:

2. Usiadz przed kartka albo kompute-
rem. Odpowiedz na pytanie:
a. O cochodzi: ...
b. Co konkretnie siedzi mi w gtowie:

c. Kiedy zdecydowatem o tym, aby
miec te mysl.

d. Czy ta mysl jest dla mnie dobra?.

e. Czy ta mysl pozwala mi osiggac
blizsze lub dalsze cele.

f. Czytamysl pozwala unika¢ mikon-
fliktow i napiecia.

g. Czy mysl jest dla mnie zdrowa.

h. Po co mi ta mysl.

i. Gdyby byta moim nauczycielem,
to czego by mnie nauczyta.

j. Jakie sg fakty, ktére jako obserwa-
tor moge zauwazyc.

k. Czego teraz potrzebuje.

- Dla swoich mysli.

- Dla swoich emogji.

- Dla swojego ciata.

I. Co chce sobie teraz powiedziec.

m.Co powiedziatby mi méj mentor /
aniot str6z / opiekun.

n. Jakie s moje zasoby wewnetrzne,
ktére teraz sie uruchamiaja.

o. Jakie sa moje zasoby zewnetrzne,
ktére teraz chce uruchomic.

p. Jakajest pierwsza, nowa mysl, kto-
ra chce miec.

g. Jakie jest pierwsze dziatanie, ktére
teraz zrobie.

MOJE MYSLI NA

CO DZIEN

Na co dzien mamy wiele réznych mysli.
Wiekszosci z nich sobie nie uswiadamia-
my. Jednak, gdy zaczniemy siebie obser-
wowad, zaczniemy miec wieksza kontro-
le nad tym co sie z nami dzieje i jakie
emocje przezywamy.
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CWICZENIE
1. Przez najblizszy tydziern obserwuj
swoje mysli codziennie.
2. Notuj swoje mysli w notatniku; zaréw-
no te pozytywne, jak i negatywne
3. W przypadku pozytywnych zastanow
sie — co czuje, gdy o tym mysle?
4. W przypadku negatywnych, zadaj so-
bie 5 pytan:
a. Czy przekonanie jest dla mnie
OK/dobre?
b. Czy pozwala mi osiagac blizsze lub
dalsze cele?
c. Czy pozwala mi unika¢ konflik-
tow?
d. Czy pozwala czu¢ sie dobrze?
e. Czy jest zgodne z faktem?
5. Pod koniec tygodnia zréb Bilans my-
$li — co zauwazyte$/-as?

ROWNOWAGA
ENERGII W TWOIM
ZYCIU

W zyciu wazna jest rownowaga trzech
energii: energii sity, wrazliwosci i humoru.

« HUMOR = zabawa, elastycznosc, ra-
dos¢, usmiech, spontanicznosé,

« WRAZLIWOSC = empatia, uwaga
na emocjach, delikatnos¢, ciepto,
opieka,

« SILA = mog, energia, decydowanie,
wiadza, kontrola.

Brak Humoru moze spowodowac du-
Ze napiecia i brak pozytywnych emocji
w zyciu cztowieka. Brak ,Wrazliwosci”
moze wywotac nieumiejetnos¢ rozu-
mienia siebie i innych, prowadzi¢ do
egoizmu. Brak ,Sity” moze prowadzi¢
do nieumiejetnosci podejmowania de-
cyzji, pokonywania ograniczen i wywo-
tuje stan niemoznosci i zagubienia.

Zbyt duzo ,Humoru” prowadzi do
ignorowania i zbytniego luzu. Zbyt du-
zo,Wrazliwosci” wywotuje nadwrazliwe
i wyolbrzymione reakcje. Zbyt duzo ,Si-
ty” prowadzi do agresji.



CWICZENIE

1. Odnajdz w swoim zyciu sytuacje, kt6-
re s zrodtem H, Wi S.

2. Odnajdz w swoim zyciu osoby, ktére
sg zrodtem H, Wi S.

3. Zadaj sobie pytanie, czy te energie
sa w rbwnowadze? Jaka energia prze-
waza?

4. Jakich sytuacji potrzebujesz, aby
zwiekszy¢ rownowage H, D i S?

LIST DO SIEBIE Z PRZYSZLOSCI
Poswiec teraz chwile swojego czasu na
uspokojenie mysli, emocji i chwile re-
fleksji.

Twoim zadaniem jest napisanie listu
do siebie z przysztosci. Pomysl o tym,
ze przenosisz sie w czasie o kilkanascie/
kilkadziesiat lat do przodu. Masz wiec
znacznie wiecej doswiadczen zawodo-
wych i prywatnych. Bedac przysztosci
piszesz do siebie list, ktéry wysytasz do
roku 2010. W nim zawierasz swoje prze-
myslenia, wnioski i lekcje, ktére chcesz
przekazac sobie mtodszemu.

Piszac list wez pod uwage m.in.:

1. Z czego jeste$ dumny?

2. Co chcesz sobie przekazac¢? Czego
chcesz siebie mtodszego nauczy¢?
Jaka madros¢ chcesz wysta¢, aby by-
fo lepiej w przysztosci?

3. Jak podsumujesz okresod 2010do ...?
Co byto kluczowe i najwazniejsze?

BUDOWANIE
WEWNETRZNE]
MOTYWAC]I:

Wiele mozemy opowiada¢ o tym, czym
jest motywacja. Jest wiele mechanizméw
i czynnikdw, ktére wptywaja na jej poziom
u cztowieka.To co jednak jest kluczowe do
zrozumienia to fakt, ze mamy dwa pod-
stawowe procesy zachodzace w ludzkim
umysle: Motywujemy sie na DO albo na
OD. Oczywiscie nie jest to system zero-je-
den DO lub OD. Oba te procesy moga za-
chodzi¢ jednoczesnie i najlepiej gdy tak

>>> Jak uporzadkowac swoje zycie prywatne
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jest. Wiele oséb w Polsce motywuje sie
w swojej pracy i catym zyciu na OD: nie
chce by¢ biedny, wiec pracuje, nie chce
straci¢ pracy, wiec jestem sumienny.

Motywacja DO jest mniej znana dla
ludzi. By¢ moze dlatego, ze czasami wy-
maga wiecej wysitku, wiecej kreatywno-
Sci i bardziej systematycznej pracy. Mo-
tywacja DO charakteryzuje sie: pracuje,
aby zarobic¢ X zt i podrézowa¢; pracuje,
aby utrzymac rodzine i sprawi¢, aby dzie-
Ci sie rozwijaty.

Gdy czlowiek zdaje sobie sprawe
z efektéw jakie niesie za sobg Motywa-
cja OD, jego jakos¢ zycia rosnie. Przestaje
uciekac (OD) i zaczyna tworzy¢, kreowac i
budowac (DO). Zaczyna wtedy podazac
do celu, a nie uciekac przed porazka. Cze-
sto zmienia to catkowicie sposéb spojrze-
nia na swiat. Motywacja DO jest rowniez
zdrowsza dla organizmu poniewaz jest
zrédtem radosci, dumy i szczescia. Gdy
cztowiek motywusje sie na OD i osiggnie
swoj cel odczuwa zazwyczaj ulge: Juz po
wszystkim! Mam to za soba...

MOTYWACJA - CWICZENIE

1. Pomysl o tym do czego chcesz sie
zmotywowac. Zadbaj o to, aby upew-
ni¢ sie, ze jest to dla Ciebie dobre
i zdrowe.

2. Motywacja OD - zapisz odpowiedzi
na ponizsze pytania:

Kontakt
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a. Co mozesz straci¢, jesli nie osia-
gniesz tego celu?

b. Co ztego moze sie wydarzy¢, jesli
nie zaczniesz realizowac swoich za-
tozen?

. Do czego mozesz doprowadzi¢, jesli

nie zaczniesz dziata¢?

. Motywacja DO - zapisz odpowiedzi

na ponizsze pytania:

a. Co zyskasz gdy osiagniesz cel?

b. Dlaczego warto realizowa¢ ten
cel?

. Stan teraz na ziemi. Potéz kartke z Mo-

tywacja OD za soba. Wyobraz sobie,
ze za Toba pojawiaja sie wyrazne ob-
razy konsekwencji braku realizacji ce-
lu. Wczuj sie w emocje, ktdre towarzy-
szylyby Ci w takiej sytuacji.

. Teraz pot6z przed sobg kartke z Mo-

tywacja DO. Popatrz przed siebie
i przywotaj wszystkie pozytywne ob-
razy zwigzane z Motywacja DO. Wczuj
sie w emocje, ktére towarzyszytyby Ci
w takiej sytuacji.

. Sprawdz czy chcesz zrobi¢ krok

wstecz i wejs¢ w ,Swiat” nierealizo-
wania swoich celow.

. Jesli masz ochote wejs¢ w ,Swiat”

przed Tobg i czujesz to co wczesniej
wypisates$ jako pozytywne rezulta-
ty Twojego celu, to znaczy, ze Two-
ja podswiadomos¢ zaczeta budowac
silng motywacje do dziatania.

O AUTORZE

Adam Debowski - wspétzatozyciel Instytutu NLP Coaching.
Specjalizuje sie w Life-coachingu. Charakteryzuje go stosowanie
nietypowych metod w coachingu. Wykfada w Wyzszej Szkole
Handlowej we Wroctawiu. Prowadzi cykl szkoler certyfikujacych
Master Coachdw i Licencjonowanych Treneréw Life Coaching.
Twérca metody Coaching Value System.Trener Coachéw, Master
Trener Time Line Therapy® i psycholog. Szkolit sie m.in. w USA
i Wielkiej Brytanii. Prowadzit szkolenia dla specjalistéw z takich
firm jak PGNiG, Nokia, X-Trade Brokers, czy ING. Przeprowadzit
ponad 100 szkolen dla ponad 2000 ludzi.

Mail: info@nlpcoaching.pl
www.nlpcoaching.pl
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