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Fajny konkurs, ale nie dla mnie - pomyslatam sobie w pierwszym momencie.
Dlaczego? Dlatego, ze od niedawna jestem coachem i do trzydziestego czerwca nie
skoncze zadnego z rozpoczetych procesow. Niby logiczne, a mimo to, chciatam napisac
o moim pierwszym doswiadczeniu coachingowym. Przela¢ na papler to, co przezytam,
zachowad na potem, by moc przeczytac za jakis czas i przezyc raz jeszcze. Dlaczego
to dla mnie takie wazne? Chyba dla tego samego powodu, dla ktorego skusitam sie
kiedy$ na lekcje nurkowania. ,,Ile razy masz okazje zrobic co$ po raz pierwszy w zyciu”
- napisat na ulotce jakis marketingowiec w chwili tworczego uniesienia. Faktycznie - w
moim wieku nie zdarza sie to juz zbyt czesto. No i... zanurkowatam. Wtedy w wodzie,
a teraz w opis moich pierwszych sesji.

Dtugo zbieratam sie do coachingu: ksiazki, szkolenia, drugie studia, zbieranie
informacji od znajomych treneréw i coachow. Sprezyna okazat sie dla mnie kurs ICC.
Gos¢*, ktory powiedziat: ,,umyst rozciaggniety nowa idea nigdy nie powraca do swych
pierwotnych wymiaréw”, miat swieta racje. Po certyfikacji nie mogtam spokojnie
wréci¢ do swojej haerowej roboty i zapomnie¢ o byciu coachem. Zreszta nie
musiatam. Mogtam miec jedno i drugie i cieszy¢ sie tym rownoczesnie, jak mowi
Stephen Gilligan. Jak? Stajac sie wewnetrznym coachem w mojej organizacji. Jednak
moj pierwszy klient, a wtasciwie klientka, nie pracuje w mojej firmie. To moja
znajoma. Wiem jak skomentowatby to Piotr - ,albo znajomi, albo coaching”.
Zasadniczo sie z nim zgadzam a jednak zaproponowatam Oli coaching. Dlaczego? Bo
czutam, widziatam i styszatam jak bardzo potrzebuje zmiany i zjawita sie z tym
wtasnie w chwili, gdy robitam certyfikacje. Zbieg okolicznosci? Podobno ich nie ma.

Spotkatysmy sie towarzysko. Rozmowa toczyta sie swoim torem: maz, dzieci,
praca, zdrowie. Tu jeden ktopot, tam drugi, ale najbardziej poruszajacy byt smutek i
przygnebienie. | to u najbardziej energicznej osoby jaka znam, podejmujacej rozne
szalone i odwazne decyzje, a przede wszystkim potrafigcej cieszy¢ sie zyciem. Tak
przynajmniej byto kiedys, teraz nie widziatam tej radosci. Byto zniechecenie,
bezradnosc i tesknota za czyms wiecej.

Do decyzji dojrzewatam stopniowo. Przez kilka dni po naszym spotkaniu
zastanawiatam sie, czy to dobry pomyst, az wreszcie postanowitam i bedac swiezo po
lekturze Bennewicza**, ztozytam Oli propozycje coachingu mieszanego: elektroniczno-
osobistego. Czesc¢ sesji miata sie odby¢ mailem, a w razie potrzeby miatysmy sie
spotykac¢. Chciatam mie¢ wiecej czasu na analize wypowiedzi Oli i wtasna reakcje.
Jeszcze chyba nie do konca ufatam sobie i wierzytam, ze bede w stanie zadawac na
biezaco pytania, identyfikowac przekonania i zasoby, prowadzi¢ w kierunku wgladéw,
wymysla¢ zadania itd. Dzieki takiej formie takze Ola miata mie¢ wiecej czasu na
przemyslenia i mogta wybrac¢ dowolny moment w ciagu dnia na odpowiedz.

Moja sesja kontraktowa byta wiec pisemna. Opisatam Oli w mailu co to jest
coaching, jakie sa jego podstawowe zatozenia i kto jest za co odpowiedzialny.
Wspomniatam o poufnosci i o wynagrodzeniu. Stawka dla Oli byta bardzo specjalna.
Warunki zostaty przyjete i ruszytysSmy.

Rozpoczetysmy od Kota Zycia. Wymiana maili nie jest tak dynamiczna jak
bezposrednia rozmowa, dlatego tez opisujac ¢wiczenie od razu ja poprositam o
refleksje, zaréwno te dotyczace oceny poszczegblnych obszaréw, jak i catego
¢wiczenia. Ola doktadnie opisata jak sie czuje w kazdej ,,0semce” Kota. Podata nie



tylko procent swojej satysfakcji, ale wyjasnita, dlaczego tyle, co jest w porzadku, a co
szwankuje. Po sesjach z moim klientem na kursie ICC bytam zaskoczona niska
satysfakcja w wielu obszarach. Jednak jeszcze bardziej poruszajaca byta refleksja Oli
na koniec ¢wiczenia, w ktorej ujawnita, ze wstydzi sie ,swojego nie pouktadanego
zycia” i chciataby to ,ukry¢ przed swiatem”. Na szczescie nie byt to jej jedyny
wniosek, napisata takze, ze zdziwita sie, czemu wczesniej nie wpadta na to, by zrobic
sobie taka kompleksowa analize, a potem, ze czuje, ze tym razem ,,co$ wymysli”.
Witaj nadziejo.

Nastepnym krokiem byto ustalenie stanu pozadanego w kazdym z obszarow
kota. Ola zdecydowata, gdzie chciataby sie znalez¢ w kazdym z nich za pét roku.
Potem byt wybdr obszaru, w ktorym zmiana bedzie miata najwieksze przetozenie na
pozostate. Ola wahata sie pomiedzy obszarem ,,partner/matzonek”, a ,,zdrowiem”, ale
kiedy zachecitam ja do wyboru tego obszaru, bez ktorego nie jest mozliwa praca z
pozostatymi tematami, zdecydowata si¢ na ,zdrowie” piszac: ,,...w pierwszej
kolejnosci chciatabym sie zaja¢ praca nad soba: schudnaé, doprowadzi¢ sie do
porzadku, odzyska¢ réwnowage psychiczna. Nie wiem, czy to jest punkt
najwazniejszy, ale wiem, ze do realizacji tego punktu jestem gotowa, bo zalezy ode
mnie. ...Mysle tez, ze poprawa mojego samopoczucia w sposob naturalny musi wptynaé
pozytywnie na moja rodzine, bo rodzina - to naczynia potaczone.” Tak wiec miatySmy
pracowac¢ nad fundamentem, paliwem, ktére trzeba zatankowac, aby moc ruszyé w
droge zmiany.

Aby pomoc Oli ustali¢ konkretny cel na proces, poprositam ja, aby zastanowita
sie, co dla niej sktada sie na zdrowie. Powstato ,,sub-koto” zdrowia. Wyznaczytam jej
tez pierwsze zadanie, ktorym chciatam wptyna¢ na zmiane postrzegania przez nig
tego, co sie wydarza. Miata kupic¢ najpiekniejszy zeszyt w ksiegarni i zapisywa¢ w nim
codziennie wszystkie dobre rzeczy, ktére sie w danym dniu zdarzyty: wydarzenia,
wrazenia, uczucia, sukcesy, mite zachowania, pozytywne mysli. Zeszyt zostat
zakupiony, a pierwsze zapisane w nim wypowiedzi, Ola skomentowata nastepujaco: ,,w
sobote zrobitam pierwsze notatki. Byty krotkie. W niedziele zrobitam drugi zapis, i, co
mnie sama troche rozbawito, aby zapis byt dtuzszy, zrobitam kilka mitych rzeczy na
rzecz rodziny.” Usmiechatam sie czytajac to i gratulowatam sobie pomystu, ktéry
okazat sie uzyteczny dla mojego Klienta.

Na podstawie sub-kota zdrowia Ola sformutowata cel na proces: ,,za 6 miesiecy
mam uregulowany stan zdrowia (wizyty u lekarzy i wykonane konkretne badania),
poprawiony wyglad (zwiazany ze zmniejszeniem wagi) i lepszy stan psychicznego od
obecnego (odpoczynek, sen, relaks i inne dziatania tadujace akumulatory)”. Realizacja
celu z obszaru zdrowia miata da¢ Oli poprawe samopoczucia, samooceny, spokodj
duszy, rados¢ zycia, poczucie sensu zycia i tego, ze dany czas wykorzystuje w petni.
Zachecitam ja do wyobrazenia sobie siebie za kilka miesiecy, mozliwie najdoktadniej,
z wszystkimi szczegotami. Chciatam, aby poczuta sie ta osoba, ktora chce by¢ w
przysztosci. W odpowiedzi napisata: ,,Wychodze rano do pracy. Jestem petna energii po
porannym biegu. Mam wyprostowana, zdrowa sylwetke. Ciesze, sie, ze ide do pracy,
wiec przygotowuje sie z radoscig. Realizuje w pracy ciekawy projekt. Mam zadbana
krotka fryzurke i dyskretny makijaz, tadnie zrobione paznokcie pomalowane
bezbarwnym lakierem. Ciesze sie dyskretnym zapachem perfum. Zaktadam na siebie
ubranie - klasyczny kostium w rozmiarze 38-40, w stonowanym kolorze. Delikatny
tancuszek. Cienkie rajstopy na zgrabne nogi. Widze stojace w przedpokoju tadne buty
na zgrabnej, niezbyt wysokiej szpileczce - zaktadam je z przyjemnoscia. Jeszcze
dobrana torebka i - spogladam na siebie w lustro przed wyjsciem - usmiecham sie -
jestem zadowolona, wygladam elegancko i profesjonalnie. Mam zgrabna figure i



pogodna twarz. Mdj maz usmiecha sie do mnie, zycze dzieciom mitego dnia i stysze -
tobie tez, mitego dnia, mamusiu. Dorotka podbiega do mnie, wychodzimy razem, ja do
pracy, ona do szkoty. Wyszukatam fotografie, ktéra mnie motywuje do dazenia do celu
i utwierdza w przekonaniu, ze go osiagne. Oprawitam ja i powiesitam w sypialni.
Bardzo lubie te fotografie. Daje mi site i odkad ja wymyslitam jako symbol,
zadomowita sie w moich myslach i sercu. Mam przed oczami jej wyrazny obraz.”
Pieknie - prawda? Przekonata mnie, ze wystarczajaco doktadnie wie, do czego
zmierza.

Majac cel na proces, zaczetam sie zastanawiac, jak teraz pracowac z celami
bardziej ,krotkodystansowymi”. Rozpoczetam od zachecenia Oli do uszeregowania
obszarow sub-kota zdrowia w takiej kolejnosci, w jakiej chciataby sie nimi zaja¢. W
tym czasie powstato drugie zadanie, poprzez ktére chciatam uswiadomic Oli jej zasoby
i zwiekszy¢ wiare w siebie. Miata porozmawiac z dziesiecioma wybranymi osobami
(rodzina, znajomi) i uzyska¢ od nich informacje na temat swoich mocnych stron, a
potem na podstawie tych rozméw i wtasnej znajomosci siebie, wybra¢ dwanascie cech,
ktore powtarzaty sie najczesciej. Wydrukowana i zafoliowana lista, miata by¢ wtozona
do portfela, stale noszona i czytana od czasu do czasu, szczegdlnie w momentach
réznych watpliwosci i wahan. Nie wiem skad to zadanie przyszto mi do gtowy, ale
cieszytam sie czytajac komentarz Oli po jego wykonaniu: ,Zanim przystgpitam do
zadania miatam pewne opory psychiczne, czutam sie skrepowana, a potem okazato
sie , ze (z wyjatkiem jednej osoby) ludzie zareagowali bardzo pozytywnie, a wyniki
byty bardzo mite i wzruszajace, oraz, co zaskoczyto mnie sama, bardzo zbiezne”.
Tymczasem zadanie pierwsze zyto wtasnym zyciem, prowokujac Ole do takiej refleksji:
,Odkad prowadze dziennik, bardziej zwracam uwage na to, jak postepuje, z ludzmi w
pracy i w domu; nie skupiam sie nad tym jakos$ szczegblnie, ale czuje sie tak, jakby
podswiadomos¢ mi to podpowiadata.”

Chec¢ Oli do pracy wzrastata: ,jestem bardzo wysoko zmotywowana i po raz
pierwszy od bardzo dawna wierze gteboko, ze to sie uda” - napisata w jednym z maili.
Na poczatek wybrata ,ruch”, jako element zdrowia, ktorym moze zajac sie od zaraz.
Zadatam jej wiele pytan na temat tego, co mysli o aktywnosci fizycznej, jak wyglada
jej aktywnos¢ ruchowa obecnie, co w zwiazku z tym mysli i czuje, co juz do tej pory
robita w tym temacie, jakie byty rezultaty, ktore aktywnosci sprawiaja jej
przyjemnosc, jak z aktywnoscia fizyczng u reszty rodziny, czy sg rzeczy, ktére mogliby
robi¢ razem itd. Odpowiedzi Oli na te pytania przyniosty pomysty na konkretne
dziatania, ale jednoczesnie pojawity sie w nich takie lingwistyczne tamance: ,,Aby
unikna¢ przypadkowosci dziatan, niekonsekwencji itp. wynikajacych ze zmeczenia,
lenistwa, nienajlepszych nawykow, czy znizki formy psychicznej, musze utozyc sobie
plan i trzymac sie go.” Ojej, pomyslatam sobie po przeczytaniu tego, oraz réznych jej
pomystow na dziatania naszpikowanych negatywnymi stwierdzeniami - to nie brzmi jak
cos, co ma sie ochote zrobi¢. Zaproponowatam wtedy Oli ¢wiczenie na rozpoznawanie
wewnetrznych sygnatéw na ,tak” i ,nie”. Chciatam, aby dzieki temu ¢wiczeniu,
uzyskata wieksza wprawe w rozpoznawaniu wtasnych stanéw, po to, zeby bardziej
sSwiadomie wybierata dla siebie takie aktywnosci i zadania, ktore lubi. Zalezato mi
takze, aby miata do siebie wieksze zaufanie, wierzyta w to, ze sama najlepiej wie, co
jest dla niej dobre i zaplanowata taki program dziatan, ktory ma szanse powodzenia.
Efekt ¢wiczenia przerost moje oczekiwania, bo Ola odpisata tak: ,, Pierwsze wrazenie?
Rany, jak ja mam to zrobi¢? To wszystko jakies bardzo trudne i chyba dla
wtajemniczonych! Zupetnie nie moge przypomniec sobie swoich reakcji! A potem,
pomalutku, zaczeto sie otwierac jakby okno i poczutam cudowne uczucie ol$nienia, ze
istotnie, rozne sytuacje manifestuja sie roznymi stanami wegetatywnymi organizmu, i
ze moge w trakcie ich odczuwania je zdiagnozowac i wyciaggnaé wnioski! Niesamowite



uczucie! Rados¢ przeogromna, ze moge sensowniej kierowac swoim postepowaniem,
bo mam w sobie doradce, ktérego istnienie totalnie lekcewazytam! Niesamowite
uczucie!”

Wtedy pomyslatam sobie zartem, ze wtasciwie mogtabym skonczyc ten coaching
w tamtym momencie, bo wiekszy wglad, to raczej juz sie nie zdarzy! No i chyba
wykrakatam. To byta, jak dotychczas, nasza ostatnia wymiana korespondencji w
ramach e-coachingu. Od tego czasu mineto dwa miesiace. W miedzyczasie
rozpoczetam w firmie coaching z oSmioma menedzerami, ale niedokonczony proces z
Ola nie daje mi spokoju. Dowiadywatam sig, czy wszystko u niej w porzadku i okazato
sie, Ze ma powazne problemy rodzinne, ktorymi musi sie pilnie zaja¢. Jednak nadal
prowadzi dziennik, rozpoczeta swoéj program ,ruchowy” i wykonuje zadania, ktére
zlecitam jej w ostatniej sesji. Nie wiem, co bedzie dalej. Licze na to, ze sprawy Oli sie
utoza i ze dokonczymy coaching. Trzymam kciuki za to, by w pazdzierniku wygladata
wtasnie tak, jak to sobie wymarzyta. W koncu ,,umyst rozciagniety nowa idea nigdy nie
powraca do swych pierwotnych wymiaréw”.

*Oliver Wendel Holmes
**Maciej Bennewicz; Coaching, czyli resturacja osobowosci



