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WIELKA SItA

Witold Salski

Co dat mi coaching? Co dato mi poznanie technik pracy

z soba i z klientem? Kiedy zostato mi zadane to pytanie

i prosba bym na ten temat napisat, odpowiedz pojawita

mi sie natychmiast: wszystko!

ytlem w miejscu mojego zycia,

gdzie z fatwoscig znajdowatem

elementy, ktére mi sie nie podo-
baty: ludzie, praca, rutyna, brak wptywu,
niechec do tego co robie i kim sie statem
- ot szara codzienno$¢. Wiedziatem co
chce robi¢, ale krecitem sie w kétko. Za-
réwno pod wzgledem zawodowym jak
i prywatnym. Siadfo kompletnie wszyst-
ko. Gdyby wtedy padto pytanie: Witek, co
Ci sie podoba? Z czego jeste$ zadowolo-
ny? Odpowiedziatbym: wiesz co, musze
sie naprawde dtugo zastanowic...

W nattoku zadan zwigzanych z po-
przednia pracg, ze wczesniejszymi do-
$wiadczeniami, odsunelismy sie od siebie
zmoja partnerka zyciowa, wypielegno-
walismy pieczotowicie wielki mur mie-
dzy nami albo gigantyczng przepasc
(wybierz co Ci bardziej pasuje). Ale re-
alizowatem sie zawodowo i nawet nie
zdazytem zauwazy¢ tego co sie dzieje.

Nigdy nie lekcewaz mocy zaprzecze-
nia — chciatoby sie zacytowac za boha-
terem filmu American Beauty. | pojawita
sie sytuacja, ktora zapoczatkowata mo-
je swoiste przebudzenie - zamkneli fir-
me, ktérej wtedy poswiecatem tak wiele
z siebie: czasu, wysitku, zaangazowania.
Cos$ co zapetniato moje mysli 24/7 pekto
jak banka mydlana ukazujac mirzeczy-
wistos¢ w bardzo jaskrawych kolorach,
ktére mi sie kompletnie nie spodoba-
ty. Mimo, ze szybko znalaztem inne za-
trudnienie, prace w ktérej wymagano
ode mnie zdecydowanie mniej, nie po-
trafitem sie zaangazowac. Nie umiatem
zapetnic tej pustki, wskrzesi¢ tej banki
- mimo wszelkich wysitkéw. Coraz bar-
dziej widoczna byta dla mnie moja fru-
stracja w moim zwigzku, gdyz miatem
teraz zdecydowanie wiecej czasu by sie
wszystkiemu doktadnie przyjrze¢. By do-
Swiadczyc tego muru, tej przepasci, kto-
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rej wcze$niej wybratem nie widzie¢. Co-
raz czesciej czutem sie Zle w swojej ro-
li zawodowej, w ktérej odarty bytem
z duzej odpowiedzialnosci odnosnie
obowigzkoéw, do ktérych bytem przy-
wykty. Nagle, praca zaczeta mi wypet-
niac jedynie 8 godzin, a nie 12 jak do-
tychczas. Nie wiedziatem co mam zro-
bi¢ z wolnym czasem, bo nigdy go nie
miatem w nadmiarze.

Zaczatem poszukiwac wiedzy, pomo-
¢y, chciatem doswiadczy¢ swoistej ka-
tharsis. Wréci¢ do momentu w moim zy-
ciu, w ktérym mozliwe byto usmiecha-
nie sie bez zbednego powodu, ciesze-
nia sie z zycia, odnalezienia swojej dro-
gi zawodowej, ktora da mi satysfakcje
bez koniecznosci poswiecania jej ca-
tego mojego zycia. Uporzadkowania
swojego zycia prywatnego - konkret-
nej zmiany. Podejmowatem wysitki by
samem sie zmieni¢, wptynad na siebie,



na swoje wybory. W gtowie pojawiaty
mi sie mysli odnosnie konca wszystkie-
go w czym tkwitem - praca, zwigzek,
miejsce zamieszkania — wszystko. Ale
zapalata mi sie wtedy lampka ostrze-
gawcza, ze to nie to, czego potrzebuje.
Potrzebowatem zrozumie¢, zapanowac,
odzyskac rowniez wiare w siebie, w swo-
je poszukiwanie szczescia i w to, ze na
nie zastuguje. Statem sie cieniem czto-
wieka, ktorym kiedys$ bytem. Nic sie nie
zmieniato, robitem plany, okreslatem ce-
le, ale cos powstrzymywato mnie przed
ich realizacja. ..

Caly czas statem w miejscu, nie widzia-
tem zadnych efektéw i sensu dalszej eg-
zystengji na takich warunkach jakie mnie
zastaty. Pracowatem przy biurku wielkiej
korporacji, majac poczucie bycia trybi-
kiem tak tatwo zastepowalnym, tak moc-
no osadzonym w wszechobecnych od-
cztowieczonych procedurach. Na ame-
rykanskiej zasadzie: clock in - clock out.
Bez myslenia, kreatywnosci, kontaktow
interpersonalnych, stawania na gtowie
by co$ zatatwi¢, bez negocjacji wyma-
gajacych ode mnie duzego zaangazo-
wania. Moim najlepszym przyjacielem
byt komputer, monitor, klawiatura, Of-
fice i rzadkie rozmowy z pracownikami
w pokoju, bo rozpraszaty i nie pozwala-
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ty sie skupic¢ na zadaniach. Miatem ofi-
cjalnie dos¢. Brakowato mi kompletnie
czegos nowego, $wiezego, miejsca gdzie
bede mdgt sie rozwijac i uczy¢. Gdzie be-
de co$ tworzyt, miat wptyw, miat poczu-
cie sensu. | co mnie bedzie zdecydowa-
nie bardziej stymulowato do dziatania.
Nie wiedziatem jednak czego chce. Mo-
ze sprzedaz? Moze nie... Moze biznes?
Moze nie... Moze wréce do zawodu? Po
takiej przerwie, chybanie... Amoze? I tak
w kotko. Szukatem pracy, ale wiem teraz,
ze bez przekonania, bez wiary. Jak sie do-
myslasz efekty byty zadne.

Wtedy podjatem decyzje, ze sam so-
bie nie poradze. Ze potrzebuje wsparcia.
Jestem cztowiekiem aktywnym, szybkim,
lubigcym osiggac cele, widzie¢ i czué po-
step i mie¢ wptyw. Dlatego szybko wy-
kluczytem terapie. Co mi zostato... Wte-
dy znajoma wymieniata w luznej rozmo-
wie stowo, coaching”. | zaczatem szukac.
| zaczeta sie przygodal!

Obecnie spetniam sie zawodowo. Re-
alizuje swoje cele, swojg misje i swoje
wartosci. | jestem w tym bardzo efek-
tywny. Nie ma dla mnie rzeczy niemoz-
liwych - sa jedynie takie, na ktére po-
trzeba wiecej czasu, wiecej przygoto-
wan. Wrécitem do mojego zawodu, do
tego co mnie naprawde interesuje. Je-

stem trenerem, psychologiem i Master
Coachem pracujacym z ludzmi zagrozo-
nymi wykluczeniem spotecznym - sa to
ludzie dtugotrwale bezrobotni i nieak-
tywne zawodowo osoby niepetnospraw-
ne ruchowo. Praca u podstaw, petna wy-
zwan, wymagajaca ale dajaca wiele sa-
tysfakcji —tego czego tak dtugo poszuki-
watem. Oprécz tego prowadze coachin-
giiszkolenia dla klientéw biznesowych
- tacze to, co kiedys byto dla mnie nie-
mozliwe do pogodzenia. A jednak!

Codziennie pracuje z ograniczeniami,
zwatpieniem, brakiem wiary we wiasne
mozliwosci, brakiem jasno sprecyzowa-
nych celéw. | razem z klientem pracuje
nad tym by to zmienic¢. Zaréwno w trak-
cie szkolen jak i w trakcie coachingow.
Stosuje metody, ktére podziataty na mnie
i obserwuje, ze jesli tylko jest wola z dru-
giej strony, dziatajg na kazdego. 1 to zdnia
na dzien coraz bardziej aktywizuje mnie
i mobilizuje do dalszych wysitkdw i spra-
wia, ze wierze w te narzedzia, w to podej-
Scie coraz bardziej i mocniej.

Moje zycie osobiste rowniez przeszto
kompletna przemiane. Mur runat, prze-
pasc¢ przestata istnie¢. Zbudowalismy
zzong efektywna komunikacje, zaczeli-
$my rozmawiac z zainteresowaniem, by
poznad intencje a nie skupiac sie na in-

1. Zastanéw sie nad tym, co masz w sytuacji obecnej, jaka ona naprawde jest. Spojrz
ze swojej perspektywy i zapytaj najblizszych.

2. Zastanéw sie nad tym, co chcesz i czy to jest spdjne z Tobg. Czy czujesz ekscytacje,
gdy sobie to wyobrazasz?

3. Zastanéw sie, jak mozesz to zdoby¢, co musiatoby sie zmienié i sta¢, aby to byto mozliwe.

4. Przeanalizuj swoje wewnetrzne zasoby i ograniczenia, co Cie wspomoze,
a co bedzie utrudniac.

5. Przeanalizuj mozliwoéci i bariery zewnetrzne, co w $rodowisku moze Ci pomagac,
a co w otoczeniu moze Cie blokowac i jaki masz na to wptyw.
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terpretacjach. Niby oczywiste - nie za-
wsze. Zblizylismy sie do siebie emocjo-
nalnie, intelektualnie. Znalezlismy wspdl-
ne zainteresowania, wspolne pasje. Na-
uczylismy sie z soba zy¢ na nowo. Obec-
nie spodziewamy sie dziecka.

Jezelijest osoba tu i teraz réwnie spet-
nionai szczesliwa jak ja, to z catego serca
jej gratuluje, bo wiem jakie to jest przy-
jemne i petne uczucie. Jakie towarzysza
temu mysli, obrazy, emocje. Teraz jestem
szczesliwy, a to wszystko dzieki pracy na-
rzedziami z Instytutu NLPcoachingu.

Tak wyglada moja historia w rysie mo-
ich uczu¢, mojego doswiadczenia, mojej
przemiany.Teraz, zeby byto to bardziej na-
macalne dla Ciebie, napisze konkretnie
w jaki sposdb do tego doszedtem, jakich
narzedzi uzywatem, co na mnie podziata-
toiw jakisposéb. Jesli Ty réwniez odkry-
jeszw sobie cho¢ ciery moich probleméw
sprzed coachingu, zaaplikuj te punkty
w swoim zyciu i sprawdz, czy cos ulegnie
Tabela 1.

zmianie. Z uwagi na to, ze tematyka tego
czasopisma jest business coaching, sku-
pie sie na zagadnieniach zwigzanych ze
zmianamiw mojej karierze, wspominajac
jedynie o aspektach z life-coachigu.

To cozamieszcze ponizejjest pewnym
uproszczeniem. Jest tym, co podziatato
subiektywnie na mnie, na mojga subiek-
tywna percepcje rzeczywistosci. Mapa,
jaka masz w gtowie, Twoje postrzega-
nie rzeczywistosci, otoczenia, ludzi, re-
lacji, Twoje wartosci i przekonania moga
sie r6zni¢ od moich. Mapa nie jest jed-
noznaczna z terytorium, jest tylko jego
odwzorowaniem. Cze$¢ technik moze
miec¢ na Ciebie pozytywny wptyw i be-
dzie Ci je bardzo tatwo zastosowa, za-
aplikowacizinternalizowa¢. Cze$¢ z nich
moze na Ciebie nie podziata¢, moze by¢
niezgodna z Twoimi celami, wartoscia-
mi, postrzeganiem. Petny postep moze
dac¢ Ci jedynie indywidualny coaching,
oparty na Twoim doswiadczeniu, Twoich

PRZYKLAD PYTANIA

USUNIECIA

On jest lepszy Lepszy od kogo? Lepszy w czym konkretnie?

Oni s obrzydliwi! Kto konkretnie jest obrzydliwy?

ZNIEKSZTALCENIA

Przez jego gadanie boli mnie glowa Jaki zwigzek ma bdl gtowy z gadaniem?

Czy nie spotkates nigdy kogos, kto zna sie
na rzeczy i patrzy w taki sposob?

Jesli méj maz wiedziatby jak cierpie, 1. Kiedy i jak zdecydowates/as ze cierpisz?
nie zrobitby tego. Skad wiesz?

P1: Ja cierpie; 2. Jak konkretnie sie zachowat?

P2: maz jakos sie zachowat; 3. Skad wiesz, ze nie wiesz?

P3: maz nie wie, ze cierpie

GENERALIZACJE

Wszyscy mnie krytykuja! Wszyscy? Kto dokfadnie.

Zrédto: Skrypt ze szkolenia Praktyk NLP z Instytutu NLP Coaching

On nie umie, bo patrzy mgliscie
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celach iTwojej mapie. Ale to jest z pew-
noscia dobry poczatek!

+ Okresl swdj stan obecny. Stan obecny
to sytuacja, w ktérej jestes, to tak zwa-
ne tu i teraz. Gdzie jeste$? Co robisz?
Jakich ludzi masz wokot? Jakie przy-
Swiecajg Ci wartosci? Jakie umiejet-
nosci posiadasz?

+  Okresl swoj stan pozadany. Stan poza-
dany to miejsce w przysztosci, do kto-
rego dazysz. To jest Twoj cel. Pierwszy
naliscie, od ktorego zalezg nastepne,
wieksze cele. Jest fundamentem dal-
szej drogi, powinien by¢ metaforycz-
nym pierwszym stopniem na Twojej
drodze w gére schodéw. Pomaga je-
$li Twoj stan pozadany, Twéj cel be-
dzie oparty o zasade SMART - czyli,
ze cel powinien by¢ przede wszystkim
SMART, poza tym (od pierwszych liter
nazwy): Simple, Measureable, Achie-
vable, Realistic, Time-oriented a do-
datkowo ma by¢ ekscytujacy! Powi-
niene$ czu¢ drive kiedy myslisz o tym,
ze go 0siggasz i go osiggniesz.

Wyobraz sobie siebie w przysztosci, gdy
zrealizujesz ten cel. Wyobraz sobie to co
czujesz, coi jak méwisz, gdzie jestes, co
sie zmienito? Czy jest to wtasnie to cze-
go potrzebujesz? Jesli tak, zacznij dzia-
ta¢, bedziesz miat dodatkowa motywa-
cje by to osiagnac.

« Kiedy juzmasz ustalony swdj cel, okres|
swoje mocne strony i Twoje wewnetrz-
ne ograniczenia.To znaczy, co juz masz
a czego jeszcze potrzebujesz by osig-
gnacto na czym Ci zalezy, by Twoj stan
pozadany stat sie z czasem Twoim tu
i teraz.

« Okresl réwniez swoje otoczenie - to
jest cos ma istotny wptyw na Twoje
dziatanie, ale bywa, ze zapominamy
tego wzig¢ pod uwage. Pamietaj, ze
kazdaTwojazmiana ma wptyw posred-
ni lub bezposredni na Twoje otocze-



nie. Dlatego warto zada¢ sobie pyta-
nie: co w moim srodowisku blizszymii
dalszym bedzie wspiera¢ mniewmoim
dziataniach i dlaczego? Kto i co moze
ogranicza¢ mnie w moich dazeniach
i po co? Co moge zrobi¢ w takiej sy-
tuacji? Jakie powinienem/powinnam
zaplanowac dziatanie i kroki by udato
mi sie doj$¢ do mojego celu?

« Spisz wszystko, by utozy¢ wizje i pa-
mietac o kazdej swojej mocnej stro-
nie, o kazdej metodzie na zwalczenie
trudnosci, zaplanuj swoje dziatania,
okresl niezbedny Ci czas.

« Zacznij realizowac ten plan. To jest
jeden z najwazniejszych punktéw tej
kombinacjil Na pewno tak jak ja, znasz
ludzi, ktorzy maja wielkie plany. Plany,
ktére mozna realizowaé, mozna osia-
gna¢ sukces. Mozna. Jedyna réznica,
ktéra wystepuje miedzy ludzmi suk-
cesu (réznie pojmowanego: zawodo-
wy, prywatny, sportowy, rodzicielski),
a tymi ktérzy go nie osiagaja jest bar-
dzo prosta: jedni i drudzy chcg, ale Ci
pierwsi robig to co zaplanowali!

« WeZ pod uwage swoje przekonania
i zastandw sie, czy sam siebie bedziesz
wspierat czy sobie przeszkadzatw dro-
dze do celu.

Czym SA PRZEKONANIA?

Przekonania wynikajg zwartosci. Sg nasze,
lub nie czujemy zwigzku z nimi, sg zapo-
zyczone. Sa to wszelkie sady na nasz te-
mat i na temat otaczajgcego $wiata., Ze-
by by¢ bogatym, trzeba by¢ nieuczciwym”,
JJesli mi pomaga, musi czego$ chciec¢
w zamian’, tylko piekniludzie maja szanse
zaistnie¢ w biznesie’,, ludzie ¢wiczacy na si-
towni, s gtupkami” - to tylko czes¢ nega-
tywnych przekonan, ktére mogg Cie bloko-
wac. Zte przekonania beda Cie zatrzymy-
wad, nie pozwola rozwing¢ potrzebnych
Ci umiejetnosci, wyrobic¢ pozadanych za-
chowan i nie pozwola Ci wptyna¢ na Two-
je srodowisko. Zblokuja mozliwos¢ zycia
zgodnie zTwoimi warto$ciami. Jesli Twoja
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wartoscig jest zdrowie, a posiadasz prze-
konanie, ze sitownia jest dla nasterydowa-
nych gtupkdw, to jest mate prawdopodo-
bienstwo, ze wkasnie tam péjdziesz, praw-
da? Zdecydowanie lepiej jest mie¢ dobre
przekonania, te ktére wzmacniaja. Ide na
sitownie, by osiagnac swéj cel, pomoc tre-
nera bedzie bezcenna, lub: sprawdze sam
i ocenie poprzez moja perspektywe.
Jesli masz jakie$ negatywne, ograni-
czajace przekonanie - mozesz je bez pro-
blemu i bardzo prosty sposéb zmienic.
Bardzo przydatnym narzedziem wyste-
pujacym w NLP jest tzw. Metamodel.

METAMODEL!

To umowna, schematyczna wizja, w ja-
ki sposdb ludzie tworza sobie reprezen-
tacje dla wiasnych przekonan, wierzen,
prawidtowosci. Cztowiek funkcjonuje
w $wiecie, w ktérym dociera do niego
mnéstwo informacji. Niemozliwym by-
toby przyswojenie go swiadomie, takim
jakim jest. Dlatego Twoja Swiadomos¢,
tworzy sobie uproszczenia, generaliza-
cje, stereotypy. W sposobie komuniko-
wania sie z kims, i z samym sobg stosu-
jesz réwniez uproszczenia, a s nimi:

« Usuniecia— ma miejsce woéwczas, kie-
dy zwracasz uwage tylko na pewien
wycinek informacji, catkowicie igno-
rujgc pozostate jej czesci

« Znieksztatcenie — dotyczy gtéwnie
btednego interpretowania i przypi-
sywania faktom mylnego znaczenia

wnetrzny.
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« Generalizacja - zachodzi, kiedy na
podstawie pojedynczych doswiad-
czen budujesz ogdlne przekonania
na temat catej kategorii, ktérej te do-
$wiadczenia dotyczyly.

Zadajac sobie te pytania, mozesz dojs¢
do zrédet Twoich przekonan i dopaso-
wac je do Twoich potrzeb i rzeczywistych
przemyslen. To poczatek Twojej drogi do
samoswiadomosci, do zdania sobie spra-
wy z tego, ze to my sami sobie tworzy-
my ograniczenia. Ze to Twoje myslenie,
emocje i dziatania wspierajg Cie w Two-
jej efektywnosci lub moga przeszkadzac
Ci skutecznie dziatad.

To nie okolicznosci tworza cztowieka,
to cztowiek tworzy okolicznoscil

Moja przemiane wspomogty réwniez
dziatania metodami Time Line Therapy ™,
czyli praca na linii czasu, uwalnianie ne-
gatywnych emodji, praca na intuicjii nie-
Swiadomym umysle. Bardzo duzg role
odegrato réwniez wydobycie moich war-
tosci zyciowych, a co za tym idzie potrzeb.
Spora role odegrata réwniez praca z nie-
Swiadomoscia za pomoca niedyrektyw-
nej hipnozy i autohipnozy. Tych narzedzi
jest bardzo duzo i wszystkie sg skuteczne,
a w moim przypadku potaczyly ze sobg
swoje dziatania. Z checia przyblize jesz-
cze inne techniki, o wielkiej mocy spraw-
czej. Na chwile obecng jednak, postano-
witem podzieli¢ sie zToba podstawowy-
mi narzedziami, ktére odniosty na mnie
najwiekszy skutek. Tak na poczatek.

O AUTORZE

Witold Salski - Trener, Master Coach, psycholog. Na co
dzien pracuje jako trener i coach w Stowarzyszeniu na Rzecz
Rozwoju Kapitatu Spotecznego. Pomaga osobom dtugotrwa-
le bezrobotnym i niepetnosprawnym ruchowo w poznaniu
siebie, odbudowaniu poczucia wtasnej wartosci, zbudowa-
niu automotywacji i utatwieniu powrotu na rynek pracy. Do-
datkowo indywidualnie prowadzi lifecoachingi i biznesco-
chingi jak réwniez wspétpracuje z firmami jako trener ze-




