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    Dla przyjaciół.
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    Wstęp — o life coachingu słów kilka


    Witam Cię serdecznie,


    skoro spotykamy się na kartkach mojej książki, to najprawdopodobniej zainteresował Cię temat life coachingu. Być może ktoś znajomy wspomniał o nim podczas śniadania na uczelni czy w pracy. Może gdzieś udało Ci się przeczytać informację o szkoleniu z zakresu life coachingu. A może szukając wskazówek dotyczących rozwoju osobistego, natrafiłeś na ogłoszenie osoby zajmującej się coachingiem zawodowo. Ważne jest to, że pierwszy krok w kierunku zmiany masz już za sobą. Aktualnie obserwuje się ogromny wzrost zainteresowania coachingiem. Publikowanych jest wiele artykułów, nagrywa się programy telewizyjne i radiowe mające za zadanie przybliżyć tę tematykę. Coaching zyskał popularność głównie dzięki temu, że pozwala uzyskać bardzo dobre efekty w stosunkowo niedługim czasie. Przyciąga tych ludzi, którzy chcą się zmieniać i mają umysły otwarte na nowe możliwości. Cechą charakterystyczną coachingu jest to, że koncentruje się na teraźniejszości i przyszłości, w przeciwieństwie do psychoterapii, która skupia się jedynie na przeszłości. Mówimy więc przede wszystkim o skoncentrowaniu się na wyniku, na osiągnięciu celu, a nie na przyczynie problemu leżącej w przeszłości. Dlatego książka skierowana jest do osób, które:


    
      	mają w życiu cel lub marzenie, którego nie realizują i same nie wiedzą dlaczego;


      	zawodowo nie robią tego, co sprawia im radość i przyjemność, a do pracy idą tylko dlatego, że były tam wczoraj i przedwczoraj;


      	kiedyś marzyły... a dzisiaj już tego nie robią;


      	mają potrzebne zasoby: wiedzę, wykształcenie, umiejętności, ale nie wiedzą, dlaczego wszystko jest „nie tak”;


      	chcą zadbać o siebie, związek czy przyszłość, ale nie wiedzą jak.

    


    Przytoczę historię opowiedzianą kiedyś przez Miltona Ericssona, która stanowi metaforę odpowiedzi na pytanie, czym jest coaching:


    „Pewnego dnia na podwórko gospodarstwa, w którym zamieszkiwałem, będąc dzieckiem, przywędrował nieznany koń. Nikt nie wiedział, skąd przybył, a nie miał na sobie żadnego oznaczenia, które mogłoby nam pomóc ustalić jego pochodzenie. Nie mogło być mowy o zatrzymaniu konia, ponieważ z pewnością do kogoś należał.


    Mój ojciec zdecydował odprowadzić go do domu. Wsiadł na niego, wyprowadził go na drogę i po prostu zaufał, że instynkt konia zawiedzie go do jego domu. Interweniował jedynie wtedy, gdy koń schodził z drogi i zaczynał jeść trawę albo zbaczał w pola. Wówczas ojciec prowadził go z powrotem na drogę.


    W ten sposób koń szybko wrócił do swego właściciela. Właściciel, gdy ujrzał konia, nie krył zaskoczenia i zapytał ojca: »Skąd pan wiedział, że koń pochodzi właśnie stąd i należy do nas?«. Na to ojciec odpowiedział: »Ja tego nie wiedziałem, koń to wiedział! Ja tylko pilnowałem, żeby nie zszedł z drogi«”.


    Bez względu na powód, który kierował Tobą przy zakupie książki, znajdziesz w niej sporo istotnych informacji i praktycznych ćwiczeń, dzięki którym będziesz świadomie wpływać na swoje zachowania, emocje czy procesy umysłowe. Wybierz te, które uznajesz za najbardziej przydatne w tym właśnie momencie życia. Wracaj do zawartych w książce narzędzi zawsze wtedy, gdy uznasz, że chcesz iść o krok dalej w swoim rozwoju.


    Od wielu lat podczas treningów oraz spotkań indywidualnych doradzam ludziom, jak lepiej żyć, jak budować swoje życie osobiste i karierę zawodową. Fakt, że żyjemy w ciekawych czasach, sprawia, że sytuacje, które wydawałyby się nieprawdopodobne jeszcze kilka lat temu, dziś są codziennością. Mając w tle dynamiczne zmiany, coraz większą wagę przywiązujemy do efektywności. Dlatego też nie chcemy uczyć się tylko na swoich błędach. Chcemy poznać doświadczenia innych osób, które przeżywały wzloty i upadki na drodze do wytyczonych przez siebie celów. Zaakceptuj fakt, że osoby wokół Ciebie są ambitne i konsekwentne, i skorzystaj z tego. Warto się od nich uczyć. Potraktuj ich doświadczenia jako zasób w Twoim osobistym rozwoju.


    Trzymam za Ciebie kciuki!


    Anna Sasin


    ania@mastercoach.pl


  


  
    Rozdział 1. Zrób bilans — co jest dla Ciebie ważne w życiu?


    Historia Rafała


    Mam 27 lat. Już. Czas leci. Jestem singlem. Mieszkam w Warszawie. Nadal studiuję. Jakoś mi to słabo idzie. W ciągu tych kilku lat zdarzyło się kilka rzeczy, które mnie rozbiły. Nie wiem, jak dalej żyć. Hmm... od czego zacząć? Z domu zwiałem, bo chciałem żyć inaczej niż rodzice. Ojciec — fruwający jak typowy kogut z kurnika do kurnika, to znaczy z pracy do pracy, bo w domu się nie przelewało. Mama — kura siedząca na jajkach i pilnująca ich jak oka w głowie. W domu to ona głównie rządziła, a ojciec tylko „przynieś, wynieś, podaj, pozamiataj”. W zasadzie mu to odpowiadało, bo zrobił swoje i miał wolne. Myślę, że nie mieliśmy z nim za dużo kontaktu. Długo nie wiedziałem, jak powinien zachowywać się mężczyzna. Chyba mama czasem była bardziej męska od niego. Bardziej zdecydowana. Ja za to byłem bardzo nieśmiały i nieswojo czułem się w obcym towarzystwie, gdy np. poszliśmy w gości. Oczywiście nie chowałem się za spódnicę mamy, ale siedziałem grzecznie i obserwowałem wszystkich — co robią, jak się zachowują, czy czasem czegoś do mnie nie mają, czy spode łba na mnie nie patrzą, czy jakoś tak przyjaźnie, czy negatywnie. Raczej nie wyciągałem do nieznajomych ręki jako pierwszy. Uważałem, że mogłoby to być niestosowne, więc czekałem na krok z drugiej strony. Obserwowałem, jak ludzie zachowują się w towarzystwie, i uczyłem się różnych zachowań. Zwykle zasypiałem, siedząc gdzieś obok stołu. Teraz też tak jest. Zauważyłem, że jak idę na imprezę, to najpierw sobie postoję, wysączę piwko, bo to mi zajmuje 1,5 godziny, to piwko. Zapoznam się z ludźmi, najpierw wzrokowo; zobaczę, że nie są groźni, że nikt nie patrzy na nikogo nieprzychylnym okiem, i wtedy zaczynam się bawić na całego. Nie ma problemu. I to nie jest tak, że piwo mnie rozluźnia. Ostatnio piłem wodę na imprezce, też tak żeby coś pić, trzymać w ręku, żeby się czymś zająć.


    Po przyjeździe do Warszawy było mi trudno. Byłem sam jak palec. Cały wolny czas poświęcałem nauce. Ta nauka potem umożliwiła mi poznawanie ludzi przez internet. No i tu się zaczyna temat kobiet. Temat, który bardzo niefortunnie zapoczątkowałem w 8 klasie szkoły podstawowej. Zakochałem się. Młodzieńcza miłość. Ona bardzo mi się podobała. Była jakaś dyskoteka szkolna i chciałem z nią zatańczyć, no ale nie było możliwości, bo była rozchwytywana, jedna z ładniejszych dziewczyn u nas w szkole. Ciągle tańczyła. Tańczyła z innymi. Ja stałem i czekałem na swoją kolej. W końcu na chwilę przystanęła przy ścianie. Pomyślałem, że dam jej trzy minuty, niech odpocznie. Potem podszedłem do niej i zapytałem, czy nie zatańczyłaby ze mną jakiegoś spokojnego utworu, a ona mówi, że jest zmęczona. Odwróciłem się więc i powiedziałem: „Innym razem”, ale zanim podszedłem do następnej ściany, okazało się, że ona tańczy już z innym facetem. No i wyszedłem z dyskoteki. Przez cztery lata nie poszedłem tańczyć. W międzyczasie spotykałem się z dziewczyną, która ubzdurała sobie, że jest ze mną w ciąży, choć nie uprawialiśmy seksu. Potem się dowiedziałem, że chciała wzbudzić we mnie poczucie winy. Doszedłem do wniosku, że kobiety to trudny temat. Nauka zeszła na dalszy plan. Zacząłem ponosić same porażki. Aż pewnego pięknego dnia poznałem tę wymarzoną. Piękną kobietę. Byliśmy ze sobą tylko pół roku. To jeden z piękniejszych okresów w moim życiu. Dzień w dzień razem. Ona pracowała, ja się uczyłem. Była jakieś pięć lat starsza ode mnie. Była strasznym nerwusem, krzyczała z byle powodu. Jak jej się coś nie udało, wrzeszczała, że wszyscy są do dupy. Miała pretensję, że nikt jej nie potrafi pomóc. Mówiła, że co prawda jestem ja, ale że nie wiem, co zrobić. Czasem śmiałem się z tego, bo tak właściwie nie rozumiałem, czym się irytowała. Mnie to po prostu bawiło. Jak można robić awanturę z powodu tego, że sznureczek od woreczka z herbatą wpadł do szklanki i się zmoczył? Tych awantur było sporo. Powody podobne. Ja się nie denerwowałem. Tylko raz wyprowadziła mnie z równowagi. Kiedy mieliśmy gdzieś wyjść i poganiała mnie, żebym się pospieszył, bo się spóźnimy. W końcu ja byłem już gotowy, a ona nie była. Zaczęła wrzeszczeć. Powiedziałem więc, że czekam na nią od 15 minut, i wtedy dopiero się zaczęło. Krzyczała, że jakbym wcześniej wychodził, to ona by się zebrała itd. W końcu trzasnąłem drzwiami i wyszedłem, słysząc jej słowa: „Jak trzaśniesz drzwiami i wyjdziesz, to możesz już tu nie wracać”. Ale byłem na tyle wkurzony, że wyszedłem. Jakieś 10 m od klatki zadzwoniła komórka: „skarbie, wracaj”. Poczekałem. Postanowiłem, że nie będę wracał. Ona wybiegła i przepraszała. W ogóle cukiereczek. Inna kobieta. Spokój trwał chyba ze trzy dni. Potem się zaczęła oddalać. Także w seksie. Była bierna, leżała nieruchomo, nie odzywając się słowem. Stwierdziłem, że dzieje się coś niedobrego. Zacząłem dociekać, pytać, rozmawiać. Powiedziała, że wszystko jest OK. Zbliżająca się sesja na uczelni spowodowała, że trochę o tym zapomniałem. Niepokój wrócił, gdy powiedziała, że sylwestra spędzimy osobno. Czułem się, jakby gwóźdź mi wbiła. Nie miałem pieniędzy na imprezy, siedziałem w domu. Ona pojechała nad morze ze znajomymi. Nie widziałem w tym problemu. Miałem do niej zaufanie. Po powrocie nic się nie zmieniło. Ani na lepsze, ani na gorsze. Nadal unikała rozmów, mówiąc, że wszystko jest OK. Aż do momentu, kiedy puściły mi nerwy i zapytałem co dalej z nami. Chciałem postawić sprawę jasno. A ona po trzech dniach oznajmiła, że nie ma siły na moje problemy i niańczenie mnie. Zerwała ze mną. Najgorsze było kolejnych 10 miesięcy. Nie mogłem się pozbierać. Fruwałem z łóżka do łóżka. Jeśli na ulicy widziałem kobietę podobną do niej, to myślałem, że serce mi wyskoczy. Podsumowując: od dłuższego czasu moje życie przypomina ruinę. Na uczelni źle, w pracy źle, w życiu osobistym źle. Sam nie wiem co dalej. Chciałem lepiej, inaczej, mądrzej. Chciałem żyć wedle swojego sumienia. Chciałem mieć w kobiecie partnera, osobę, która potrafi doradzić, postawić sprawę jasno. Żebyśmy mogli wspólnymi siłami do czegoś dojść. Wyszło, jak wyszło.


    FAKTY


    Twoje przekonania dotyczące własnej osoby, a także przekonania na temat różnych aspektów życia społecznego stanowią podstawowy czynnik określający jakość Twojego życia. To przekonania wyzwalają pozytywne i negatywne stany emocjonalne, których bilans jest kluczowy dla jakości życia. To przekonania leżą u podstaw siły napędowej uprzedzeń, stereotypów, a co za tym idzie — dyskryminacji i wykluczenia społecznego. Dzięki nim również powstają pozytywne dążenia do współpracy, kreowania więzi społecznych czy aktywności o charakterze prospołecznym.


    Coaching


    Przekonania stanowią niejednokrotnie bariery myślowe, które nosisz w sobie, powtarzasz automatycznie, a one wpływają na Twoje decyzje, dokonywane wybory, czyli w efekcie na sposób życia. Wiele z nich dostajesz „w spadku” w wyniku procesu wychowania od najbliższych Ci osób. One też zwykle „dziedziczą” je po swoich bliskich. Nikt nie jest jednak skazany na czyjeś przekonania. Gdy już zdasz sobie z nich sprawę, gdy je nazwiesz, wówczas możesz świadomie zaakceptować je ponownie lub odrzucić: w całości albo częściowo. Historia Rafała jest doskonałym obrazem tego, w jakim trybie i okolicznościach powstają przekonania. Czasem są to tzw. normalne okoliczności życiowe, a czasem bardzo trudne, emocjonujące zdarzenia.


    W ciągu lat prowadzenia zajęć coachingowych odkryłam u swoich klientów wiele powtarzających się barier myślowych. Oto przykłady:


    
      	człowiek musi walczyć ze słabościami;


      	muszę być bardzo atrakcyjna, żeby ktoś mnie pokochał;


      	aby realizować swoje marzenia, trzeba być bogatym człowiekiem;


      	jeśli do jakiegoś wieku (tu należy wpisać odpowiedni wiek) nie osiągnie się sukcesu, to znaczy, że już nic się w życiu nie osiągnie;


      	po dobrym zdarzeniu zwykle następuje coś złego;


      	studiowanie to konieczny warunek osiągnięcia życiowego sukcesu;


      	praca na etacie daje bezpieczeństwo finansowe;


      	pieniądze są podstawą satysfakcjonującego życia.

    


    Można tę listę rozwijać, dla każdego będzie nieco inna. Być może znajdą się na niej i wspólne ograniczające przekonania, których podstawą jest kultura kraju, w którym się żyje, czy religia. Warto się zastanowić nad własnymi ograniczającymi przekonaniami o życiu i o sobie i pomyśleć, co w związku z tym się dzieje lub nie ma szansy się dziać w Twoim życiu.


    Istnieją też ograniczenia myślowe, które tworzysz samodzielnie, niejako godząc się z sytuacją z przeszłości lub aktualną. Najpowszechniejszą barierą myślową jest sformułowanie wyrażające się w słowach:


    
      	Nie nadaję się do tego.


      	Nie dam sobie rady.


      	Nie mogę.

    


    Wewnętrzna zgoda na bariery myślowe ogranicza czy wręcz stopuje faktyczne możliwości rozwoju. Tkwisz w bezruchu. Budujesz te bariery m.in. w oparciu o własne doświadczenia i doświadczenia znajomych Ci osób, niesłusznie nadając im zbyt dużą moc, często dokonując przy tym uogólnień, np. nie umiem występować publicznie lub jestem kiepskim kochankiem, w oparciu o jedno negatywne doświadczenie.


    nie umiem występować publicznie ---> w trakcie jednej z prezentacji nie udało Ci się płynnie odpowiedzieć na pytanie z sali


    jestem kiepskim kochankiem ---> w relacji intymnej zdarzyło Ci się nie być w dobrej kondycji


    Generalizacja odbiera siłę i ogranicza. Pełni funkcję popularnej czapki z daszkiem, która spada na oczy i nie pozwala Ci zobaczyć więcej niż to, co masz pod nogami, przy samych stopach. Spróbuj kiedyś zobaczyć niebo, mając czapkę zsuniętą na oczy. W ten sposób rośnie w Tobie siła hamowania, chroniąca Cię przed podejmowaniem kolejnych prób. Odbiera odwagę myślenia i 
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