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    Podziękowania


    Wiele osób przyczyniło się do powstania tej książki. Serdecznie dziękuję Rafałowi Tomkowiakowi, który był jej pierwszym redaktorem. Jestem wdzięczny również moim koleżankom i kolegom po fachu, zwłaszcza Katarzynie Ruteckiej i Olafowi Swajnerowi, którzy dzielili się ze mną uwagami na temat niniejszej publikacji.


    Dziękuję mojej partnerce, Beacie Rzepce, za to, że wytrzymywała ze mną, gdy pisałem tę książkę, a potem dokonywałem jej korekty.


    Podziękowania należą się również moim mentorom i nauczycielom. Ich uwagi i sugestie były bardzo pomocne podczas mojej pracy z klientami, którą opisuję w tej książce. Jestem wdzięczny zwłaszcza Andrew Austinowi, Andrzejowi Setmanowi, Michaelowi Perezowi i Nickowi Kempowi.


    Dziękuję moim rodzicom, rodzinie i przyjaciołom — Wasz wpływ na moje życie jest nieoceniony.


    Ta książka nie powstałaby bez moich klientów, od których wiele się nauczyłem. Jestem Wam wdzięczny za zaufanie, którym mnie obdarzyliście, i za wspólną pracę nad Waszym rozwojem.


    Na koniec dziękuję Tobie, drogi Czytelniku. Za czas, jaki poświęcasz na czytanie tej książki, za to, że ją wybrałeś. Mam nadzieję, że jej lektura przyniesie Ci wiele dobrego.

  


  
    Wstęp


    „Mam dość! Po prostu wsadzę sobie petardę w usta i odpalę ją. W końcu przestanę się męczyć!”.


    Przerażony patrzyłem na wiadomość, która pojawiła się na ekranie komputera. Grzesiek nie był nawet moim klientem. To gość, z którym okazyjnie rozmawiałem przez Gadu-Gadu. Chłopak miał kiepską sytuację rodzinną. Próbował ją zmienić. A teraz, dzień przed sylwestrem, miał już najwyraźniej dość. W końcu to powiedział.


    Co gorsza, jego „Mam dość!” oznaczało: „Mam ochotę zejść z tego świata i zrobię to!”, a to już był nieco poważniejszy problem. W dodatku nie miałem pojęcia, czym ten chłopak się zajmuje ani gdzie mieszka. Być może policja, gdybym oczywiście ją poinformował, byłaby w stanie namierzyć go po śladach, jakie zostawiał w internecie. Możliwe, że zdołałaby zareagować i dotrzeć do niego na czas. Biorąc pod uwagę sytuację i to, że nie wiedziałem, jak szybko Grzesiek chce zrealizować swój plan, nie postawiłbym na to swojej głowy. Ani, skoro już o tym mowa — jego głowy…


    Oj, troszkę się zagalopowałem, gdzie moje maniery? Witaj, miło Cię poznać. Nazywam się Artur Król i jestem changemakerem, czyli zmieniaczem lub specjalistą od zmiany osobistej. Przypadek Grześka jest jednym z wielu, z jakimi zetknąłem się w swojej karierze. Na stronach tej książki znajdziesz więcej podobnych historii. Większość z nich dotyczy mojej pracy z klientami, zarówno „oficjalnymi”, jak i takimi jak Grzesiek. Z nim akurat zacząłem korespondować przypadkiem. Z niektórymi osobami współpracowałem długo, niekiedy zaś było zupełnie inaczej. Cóż, życie lubi krzyżować wszelkie plany. W moim zawodzie człowiek uczy się tego chyba szybciej niż w jakimkolwiek innym.


    Większość historii, które znajdziesz w tej książce, została zaczerpnięta z mojej pracy z klientami. Niektóre z nich będą również dotyczyły ciekawych wydarzeń związanych z moim zawodem, których nie sposób jednoznacznie zakwalifikować jako „praca z klientem”. Zarówno one, jak i opisy spotkań z osobami korzystającymi z moich usług przedstawiają sytuacje pozytywne i negatywne — chcę, żebyś mógł skorzystać z moich sukcesów, ale też wyciągnąć wnioski z porażek. Dlatego nie zamierzam ukrywać tych ostatnich.


    Będę bezwzględnie szczery. Niekiedy od razu wiem, co poszło nie tak, czasem jednak długo zastanawiam się nad przyczyną niepowodzenia. Jak dotąd nie spotkałem natomiast nikogo, kto stwierdziłby, że po pracy ze mną czuł się gorzej niż przedtem. Udaje mi się zatem przestrzegać zasady „Primum non nocere” — z tego jestem szczególnie zadowolony.


    W pracy nad zmianą osobistą nie obowiązuje zasada „100% skuteczności”. Ktoś, kto twierdzi, że jest inaczej, to hochsztapler, a w najlepszym przypadku czarodziej. Oczywiście, znam kilku takich „artystów”. Miałem też kontakt z ich klientami, którzy po tego typu „sesjach terapeutycznych” czuli się jeszcze gorzej niż wcześniej. W takich sytuacjach moim podstawowym zadaniem było nie tyle rozwiązanie problemu danej osoby, co umożliwienie jej dojścia do stanu sprzed wizyty u „magika”.


    Ta książka jest nietypowa z jeszcze jednego powodu — w przeciwieństwie do wielu innych publikacji na temat zmiany osobistej zawiera ona bardzo mało teorii i konkretnych metod. Jeśli zależy Ci na którejś z tych rzeczy, zapraszam Cię np. na moją stronę internetową www.krolartur.com. Znajdziesz tam wiele technik stosowanych w pracy nad zmianą osobistą. W tej książce opisałem coś innego, coś, czego brakuje na polskim rynku coachingu — prawdziwe przykłady pracy z klientami. Bez koloryzowania, bez upiększania — tylko suche fakty opatrzone moim komentarzem. Niektóre przytaczane historie są niewiarygodne, inne zaś banalne, jedne wydają się smutne, część jest komiczna. Jakiekolwiek by były — wszystko, o czym napisałem w tej książce, wydarzyło się naprawdę, czasami częściej niż raz.


    Jedną z podstawowych zasad, których należy przestrzegać w moim zawodzie, jest poufność. Dlatego podkreślę: opisane historie wydarzyły się naprawdę, jednak ich elementy i imiona osób zostały zmienione. Niekiedy zawarłem kilka sesji z różnymi klientami w jednej opowieści. Wszelkie podobieństwa bohaterów tych historii do prawdziwych osób są przypadkowe. Ludzie tak naprawdę nie różnią się znacząco, mają takie same problemy, ograniczenia i marzenia. Dobrze o tym wiem — przychodzą do mnie właśnie z nimi.


    Nie ma nic złego w tym, że jesteśmy w jakimś stopniu podobni do siebie. To dobrze, że mamy mniej więcej takie same problemy i marzenia. Ta świadomość pozwala nam dużo lepiej zrozumieć drugiego człowieka, więcej mu wybaczać i akceptować go. Wiele nas łączy.


    Po co zatem jest ta książka? Jaki sens ma czytanie o czyichś doświadczeniach w pracy z klientami? Czy nie lepiej pójść na szkolenie i opanować jakąś metodę postępowania z ludźmi?


    Ta publikacja ma przede wszystkim pokazać Ci, jak wygląda prawdziwa praca z klientem. Uczestnicy szkoleń inwestują czas i fundusze, więc bardzo im zależy, żeby wykonywane ćwiczenia zakończyły się sukcesem. Dlaczego? Ponieważ dzięki temu są przekonani, że wydali pieniądze, zazwyczaj dość spore, na wartościowy produkt. Z tego powodu na szkoleniach łatwiej jest uzyskać rezultaty zadowalające zarówno kursanta, jak i trenera zmiany osobistej.


    Prawdziwe wyzwania czekają Cię w praktyce zawodowej. Kiedy pracujesz z osobą, która nie ma sprecyzowanych oczekiwań, często jest nawet sceptycznie nastawiona do danej metody, będziesz musiał zdać praktyczny sprawdzian tego, co naprawdę potrafisz. W takich przypadkach — o czym przekonasz się podczas lektury pierwszego rozdziału tej książki — wiedza i umiejętności zdobyte na szkoleniach nie bardzo Ci się przydadzą. Będziesz musiał improwizować w celu dostosowania się do sytuacji.


    Właśnie takie przypadki opisałem w tej książce. Celowo nie omówiłem tych sesji terapeutycznych, w których wszystko szło „podręcznikowo” — choć na szczęście było ich mnóstwo. Jednak czytanie wyłącznie o moich sukcesach nie przyniosłoby Ci żadnego pożytku. W zamian opisałem sytuacje dziwne i nietypowe, żebyś mógł uczyć się na cudzych błędach, zamiast je popełnić. Dokładniej mówiąc: na moich błędach.


    Jeżeli sam zaczniesz kiedyś wspierać kogoś w zmianie, przygotuj się na niespodzianki. Niezależnie od tego, czy będziesz pomagać rodzinie i znajomym, swoim pracownikom w osiąganiu lepszych wyników, czy też rozpoczniesz karierę trenera, coacha lub changemakera — masz absolutną gwarancję, że niejedno Cię zaskoczy. Jasne, spotkasz klientów, którzy będą tak gotowi do zmiany, że cokolwiek byś zrobił, oni i tak dopną swego. Będziesz dla nich tylko pretekstem do działania. Jeżeli im nie pomożesz, zrobi to ktoś inny. Niewątpliwie tacy klienci poprawią Ci samopoczucie. Miło jest wiedzieć, że wystarczyły dwa słowa czy zdania, by ktoś pozbył się problemu. W tej książce opisałem kilka tego typu sytuacji.


    Podobne przypadki, równie spektakularne, zdarzają się rzadko. Większość Twoich klientów będzie chciała po prostu zmienić swoje życie. Nie masz gwarancji, że będą przekonani do tego, co im zaoferujesz. Niektórzy mogą wręcz się kłócić, twierdzić, że dane ćwiczenie nie ma sensu, mieć własną wizję Twojej pracy z nimi. W tej książce opisałem również tego typu klientów.


    W publikacji przytoczyłem też historie o zmianie, do której… nie dochodzi. Ludzie są różni i mają odmienne potrzeby, na każdego z nas wpływa co innego. Twoim zadaniem jest odnalezienie „tego czegoś”, klucza do konkretnego człowieka. To kolejny cel mojej książki — powstała również po to, by pokazać Ci, jak różne czynniki wpływają na poszczególne osoby. Mam nadzieję, że dzięki temu nie tylko będziesz skuteczniej pomagał innym, lecz także sam staniesz się lepszym człowiekiem. Warunek: musisz mieć chęć do nauki.


    Dostrzegam jeszcze jedną potencjalną grupę czytelników tej książki. Nie będę zdziwiony, gdy okaże się ona najliczniejsza. Każdy człowiek ma pewną niewinną skłonność do podglądania. Fascynuje go to, czego nie widać, to, czego nie wie o życiu innych. Dlatego twierdzę, że dla wielu osób możliwość poznania sesji zmiany „od kuchni” może być interesująca. Jeżeli należysz do tej grupy i chcesz po prostu zajrzeć za zasłonę życia innych ludzi — zapraszam. Mam nadzieję, że również dla Ciebie będzie to ciekawe doświadczenie. Może nawet zainteresujesz się tym, jakich zmian mógłbyś dokonać w swoim życiu, by stało się ono lepsze?


    No dobrze, a kim jestem i dlaczego Ci to wszystko opowiadam?


    Jak wspomniałem, nazywam się Artur Król i jestem changemakerem — kimś, kto pomaga ludziom zmieniać się na lepsze. No dobra, zazwyczaj pomaga. Specjalizuję się w nieśmiałości i odkochiwaniu. Pomagam ludziom stawać się bardziej pewnymi siebie i dochodzić do równowagi po nieszczęśliwym zakochaniu lub zakończonym związku. Po lekturze kolejnych rozdziałów przekonasz się jednak, że spektrum problemów, które przyszło mi rozwiązywać, i celów, w których osiąganiu wspierałem różne osoby, było znacznie szersze. Przytoczyłem historie klientów, którym pomogłem. Opowiedziałem także o osobach, z którymi zdecydowałem się nie pracować, ponieważ efekty, jakie chciały osiągnąć, były potencjalnie szkodliwe lub nieetyczne.


    Pracę z klientami indywidualnymi zacząłem ponad sześć lat temu (piszę te słowa w 2010 r.). Wcześniej przez wiele lat zajmowałem się tematyką rozwoju osobistego i psychologii. Przez nieco ponad dwa lata pracowałem za darmo — za przysłowiową „kawę” — ponieważ nie miałem jeszcze własnego gabinetu i umawiałem się z klientami w kawiarniach. Wówczas to oni płacili rachunki — był to jedyny koszt, jaki ponosili. Ja natomiast nabierałem doświadczenia. Zdarzały się miłe i nieprzyjemne chwile, klienci bywali sympatyczni i naprawdę okropni. Niekiedy byłem zafascynowany jakąś nową metodą czy techniką, czasami zaś zostawiałem wszystkie sprawy, by spokojnie spojrzeć na daną kwestię z innej perspektywy. Uczyłem się od wielu trenerów z kraju i zagranicy. Kilku z nich uważam za swoich mentorów i jestem im bardzo wdzięczny. Wielokrotnie przywołuję ich w tej książce. Nie ukrywam, że inspiracją do napisania jej była dla mnie lektura publikacji jednej z osób, którym najwięcej zawdzięczam: Maszyny Tęcz Andrew Austina. Tematyka obu książek jest podobna. Praca Austina była dla mnie wzorem podczas pisania tej publikacji.


    W książce znajdują się trzy rodzaje rozdziałów


    1. „Opowieści zmieniacza” zawierają historie terapeutyczne oraz opisy pracy z danymi osobami.


    2. Rozdziały, w których omówiłem konkretne techniki zastosowane podczas sesji, to „Metody zmiany”. Nie opisałem w nich całego swojego warsztatu. Nie zdołałbym zawrzeć go w tej książce, poza tym nie wszystko da się przekazać słowami. Rozdziały te mogą za to dostarczyć wskazówek, jak w danej sytuacji należy pracować z klientem, albo… z samym sobą. Opisałem w nich również częste błędy i ciekawostki związane ze stosowaniem poszczególnych metod.


    3. W „Rozmowach o zmianie” opisałem skrajne przypadki („Jak wyjść ze szkolenia jako gej”) oraz przeróżne mity na temat rozwoju („O kłamstwie rozwojowym”). Są one powszechnie znane w środowisku trenerów. Moim zdaniem powinno o nich wiedzieć więcej osób.

  


  
    Zanim zaczniesz czytać


    „Metody zmiany” zawsze występują po „Opowieściach o zmianie”, a więc opis zastosowania danej techniki jest poprzedzony omówieniem konkretnego przypadku coachingowego. Poza tym wyjątkiem książkę możesz czytać dowolnie: zapoznać się z całością albo skoncentrować się na wybranych fragmentach. Niech będzie zabawnie, a przede wszystkim — ciekawie.


    Zachęcam Cię do notowania obserwacji, uwag, przemyśleń, wszystkiego, co przyjdzie Ci do głowy w trakcie lektury tej książki. Pozwoli to utrwalić Twoje refleksje, uczynić z nich coś więcej niż tylko przelotne myśli. Nie przewidziałem umieszczenia specjalnego miejsca na notatki, znajdującego się w niektórych publikacjach; uważam, że książka to nie kajet ani brudnopis. Na marginesach i pod akapitami jest wystarczająco dużo miejsca na zapiski.


    Większość technik, które stosuję, pochodzi ze znanych metodologii zmiany osobistej, m.in. z coachingu, NLP, hipnozy czy IEMT. Niekiedy posługuję się nimi w inny sposób, niż radzą podręczniki. Jest to spowodowane koniecznością dostosowywania poszczególnych metod do pracy z indywidualnymi klientami. Ciebie zresztą zachęcam do tego samego. Kiedy opanujesz podstawową formę jakiejś techniki, zacznij szukać lepszych rozwiązań w przypadku konkretnej osoby. Tylko proszę — najpierw opanuj daną metodę, a dopiero potem ją modyfikuj. Zdarzają się próby robienia tego w odwrotnej kolejności. Efekty bywają przykre.


    Na koniec jeszcze jedna uwaga:


    Nie wierz w nic, co tu napisałem.


    To baśń, opowieść, metafora, choć oparta na faktach. Ale gdybyś uwierzył mi na słowo, czym by się to różniło od zaufania trenerowi, że dana technika działa, bez przetestowania jej? Dlatego nie wierz mi — niech wszystko, co przeczytasz w tej książce, pozwoli Ci rozszerzyć (lub zmienić) Twoje spojrzenie na kwestię skutecznej zmiany osobistej.


    Potraktuj lekturę tej książki jako eksperyment albo grę. Wyrusz na wycieczkę po tym, co czyni ludzi tak niezwykłymi — po ogromnej różnorodności połączonej z zadziwiającym podobieństwem. Niech to będzie opowieść, która ma drugie dno. Aby uwierzyć w to, o czym napisałem, przetestuj wymienione metody i sprawdź, jakie dają efekty. Wówczas wiarę zastąpi doświadczenie.


    Baw się dobrze. Ja w każdym razie mam taki zamiar.

  


  
    


    
      Rozdział 1.

      Mdlenie…


      Opowieści zmieniacza


      Byłem zdesperowany. Kończyły się możliwości, nic nie przynosiło pożądanego efektu, a ja czułem się coraz bardziej bezsilny. A miało być tak łatwo — przecież fobia jest czymś tak trywialnym, że można się jej pozbyć w 15 minut…


      Więc dlaczego, do licha, wciąż mi się to nie udało? Minęła już ponad godzina, przetestowałem pięć czy sześć niezawodnych metod i wszystko na nic. Klient wspominał o jakiejś niewielkiej różnicy chyba tylko z litości, bo obserwując jego reakcje, wiedziałem, że nic się nie zmieniło. Czułem się jak ostatni leszcz, skonfrontowawszy wielkie, piękne wizje odnośnie do skuteczności tej metody z rzeczywistością. Obiecywałem Andrzejowi szybki efekt, a tu co? Eh, frajerze, chciałeś zmieniać ludzi, to masz za swoje.


      Tylko dlaczego? Przecież na szkoleniach szło tak łatwo!


      No cóż, kursy potrafią robić z ludźmi różne dziwne rzeczy…


      Niektórzy wychodzą z warsztatów przekonani, że świat jest dokładnie taki, jakim przedstawił go trener, i istnieją niezawodne rozwiązania, które zawsze działają w ten sam sposób. To łatwe — wystarczy uwierzyć w ten uniwersalny, „wybitnie skuteczny” model zmiany i już, pozamiatane, możemy iść na piwo. „Wiemy”, jak powinniśmy działać — dopóki z teorii nie przejdziemy do praktyki. Wtedy zaczynają się schody.


      Miałem takie samo przekonanie, gdy uczestniczyłem w szkoleniach na początku swojej kariery. Dziedzina, w której zaczynałem pracę zmieniacza, NLP, ma ogromny potencjał. Niestety, zwykle nie naucza się jej w taki sposób, by kursant mógł w pełni wykorzystywać te możliwości. Na wielu szkoleniach prezentuje się przykładowe wzory zachowań ludzkich, uznając je za jedyne obowiązujące. Są w ten sposób opisywane w materiałach szkoleniowych, na warsztatach i w książkach, często przenoszone z jednego źródła do innego bez głębszego przeanalizowania. Aż w pewnym momencie coś, co miało być przykładem, staje się dla uczestnika szkolenia żelazną zasadą. Dotyczy to oczywiście nie tylko NLP, jednak w tej dziedzinie opisane zjawisko wydaje się być szczególnie częste.


      W efekcie początkujący praktyk NLP wychodzi ze szkolenia i próbuje 
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