Life coaching - ,instrukcja obstugi” dla klientow

Pomimo pewnego szumu, ktéry powstat wokdt coachingu, znajomose
tematu oraz Swiadomos$§é mozliwosci, jakie niesie za sobg proces
coachingu nie jest nadal wystarczajgca. Celem tego artykutu jest
przyblizenie tematyki life coachingu.

Czym jest life coaching?

Life coaching mozemy zdefiniowac¢ jako proces pomagania ludziom w
osigganiu ich osobistych celdw. Podobnie jak coaching zmiany, life
coaching obejmuje wsparcie w skutecznym radzeniu sobie z réznymi
zagadnieniami  dotyczgcymi funkcjonowania, kftére napotykamy
przechodzqgc 1z jednej fazy zycia do nastepnej. Cze$c klientow
przedstawia konkretne zagadnienia, ktére chcieliby przepracowac¢ np.
.chce lepiej panowa¢ nad swoimi emocjami”, ,chce by¢ bardziej
zmotywowany”, ,jestem wypalony, chce to zmieni¢”, ,chce byc
bardziej pewny siebie” itp. Na drugim biegunie spotka¢ mozemy
klientow, ktdérzy gdzies w srodku pragng zmiany, poszukujg rbwnowagi w
zyciu jednak na dzien dzisiejszy nie sg w stanie okresli¢, czego
konkretnie ma ona dotyczy¢. Takie osoby najczesciej pytajg ,w czym
coaching moze mi pomdc?2”. Prostym, aczkolwiek skutecznym
narzedziem pomocnym w przyjrzeniu sie obecnej sytuaciji ,z lotu ptaka”,
wykorzystywanym na samym poczgtku procesu coachingu moze byc
.Koto zycia” [1]. Jest to prosty formularz, ktérego wypetnienie zajmuje
raptem kilka minut, oferujgc w zamian graficzny obraz naszego zycia.
Catos¢ polega na zadaniu sobie pytania: jaki jest stopien (w skali od 1
do 10) mojego zadowolenia, w kazdym z przyktadowych obszarow:

« Standard zycia
« Rozrywka i rekreacja
e Rozwdj osobisty

e Rodzina
 Przyjaciele
« Zdrowie

 Finanse
« /lycie zawodowe

Odpowiedzi nalezy podawac¢ natychmiast, bez roztrzgsania danego
aspektu. Wyniki prezentowane sg najczesciej w formie kota
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podzielonego na wspomniane wczesniej obszary z zaznaczonym polem
odpowiadajgcym poziomowi zadowolenia.

Pojedyncze badanie stuzy do okreslenia obecnej sytuaciji, dlatego
zaleca sie powtarzanie catej procedury np. raz w miesiqgcu by przyjrzec
sie dtugotrwatym frendom. Wynik takiej analizy pomaga w ustaleniu
priorytetdw w procesie coachingu.

| futaj warto wspomnie¢ o podstawowej kwestii: celem coacha nie jest
podjecie decyzji za klienta, coach nie jest ekspertem w kazdej
dziedzinie, nie jest wyrocznig. Osoby, poszukujgce wsparcia w procesie
zmiany wyobrazajg sobie czesto, ze coach podpowie im jak zy¢, jakg
decyzje podjgc¢, ktérg drogg podjs¢c. Wynika¢ to moze m.in. z checi
przerzucenia odpowiedzialnos$ci za swoje zycie na drugq, osobe. Juz
takie podejscie, same w sobie, jest pewnym symptomem. Zadaniem
coacha jest wspomaganie klienta w przejsciu z jednego etapu zycia do
drugiego. Odpowiedzi na wszystkie swoje pytania zna klient, posiada on
takze wszelkie zasoby [2] niezbedne do realizacji postawionych przez
siebie celdéw, jednak nie zawsze zasoby te sqg dostepne dla niego w
okreslonej sytuacji czy konteks$cie, bqgdz tez klient nie jest Swiadom
swoich zasobdéw. Coach jest osobqg, ktéra ma umozliwi¢ klientowi
realizacje celow poprzez m.in.:

e petniejszy wglgd w dang sytuacje z réznych perspektyw (np. w
przypadku sytuacji konfliktowej, za ktérg stojg emocje
ograniczajgce mozliwos¢ spojrzenie z roznych perspektyw),

e przyjrzenie sie przyczynom i skutkom wyboru danej drogi (np. w
przypadku dylematu zwigzanego z wyborem),

e« dostep do swoich zasobdédw w kazdej sytuacji (np. w przypadku
braku pewnosci siebie, stresu w frakcie wystgpien publicznych,
nieSmiatosci)

e nabycie umiejetnosci niezbednych do rozwiniecia pozgdanych

zachowan (np. koncentracji, spokoju wewnetrznego, ktore
zapobiegajg chaosowi w dziataniu)
+ zwiekszenie Swiadomosci i czucia wtasnego ciata, co jest

niezbedne do wtqgczenia catej osoby (tgcznie z umystem) w
proces realizacji celow (wiele oséb sygnalizuje brak Swiadomosci
swojego ciata, nie czujg sie oni w swojej skérze, stan taki moze
mie¢ miejsce w konkretnych sytuacjach, moze takze byc
chroniczny)

e harmonizacje systemu wartosci i przekonan z realizowanymi
zadaniami (np. w przypadku wewnetrznego konfliktu wtasnych
przekonan z zadaniem, ktére mamy wykonac)
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e przezwyciezenie wtasnych barier, ograniczajgcych przekonan (np.
lekow, fobii, ograniczajgcych przekonan na swoj temat: ,nie
jestem dosS¢ dobry”, ,,nie dam rady”)

e« odnalezienie wtasnego celu w zyciu, wtasnej tozsamoS$ci oraz misji
(pomoc w doprowadzeniu do sytuaciji, w ktérej klient odkryje, kim
jest, jaka jest jego rola i dtugookresowy cel w zyciu. Zrozumie
swoje miejsce w wiekszym systemie, jakim jest spoteczenstwo, co
przyczyni sie do petniejszego przezywania kazdego dnia bez
porownywania sie na kazdym kroku, oceniania siebie,
uczestniczenia w wyscigu szczurow

Pomoc w procesie coachingu zwigzana jest z wsparciem na réznym, w
zaleznos$ci od przypadku, poziomie neuro-logicznym [3], a nastepnie
petng integracjg wszystkich poziomdw, co jest warunkiem trwatej,
pozgdanej przez klienta zmiany okreélanej takze stanem przeptywu [4].

Czasem klienci z rdéznych przyczyn nie chcg wyjawia¢ wszystkich

szczegotow catej sytuacji i tu warto wspomniec, iz forma samego
procesu coachingowego moze by¢ zréznicowana. Wsparcie dla
klientobw mozna prowadzi¢ pracujgc zarobwno na fresci jak i na

strukturze zagadnienia. W przypadku pracy na fresci klient przedstawia
coachowi catg sytuacje, nad ktérg chce pracowad (np. ,chciatbym
lepiej panowac¢ nad swoimi emocjami w kontaktach z moim partnerem™”
Na tej podstawie, coach za pomocqg rozmowy, narzedzi, technik,
¢wiczen realizuje proces. Innym mozliwym podejsciem, stosowanym w
przypadku, gdy klient nie chce z réznych powoddéw otwarcie moéwic¢ o
danej sytuacji jest praca na strukturze, charakteryzujgca sie tym, iz
coach nie zna szczegdtow sytuacji, nad ktéra pracuje klient. Jednak
podgzajgc za klientem, bacznie go obserwujgc | prowadzqgc
strukturalnie, jest w stanie réwniez pomdbc mu za pomocqg
wspomnianych ¢wiczen, narzedzi i technik. W takim przypadku coach
powinien szczegdlnie monitorowac wszelkie niewerbalne sygnaty [5]
klienta.

Gdzie moze by¢ prowadzony life coaching?

Praktycznie wszedzie, ogranicza nas umyst. Cho¢ w wiekszosci
przypadkow sesje coachingowe odbywajqg sie w specjalnych pokojach,
to jednak swoim klientom proponuje czesto, jesli jest to mozliwe, sesje w
plenerze. Spotkania w pomieszczeniach zamknietych dajg poczucie
spokoju, bezpieczenstwa, poza tym tatwiej wtedy zarzgdzac czasem.
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Jednak zycia nie mozemy sprowadzi¢ do ,laboratorium”. Istnieje
jeszcze inny aspekf, wspominany juz wczesniej. Coraz czesciej
obserwuje brak tgcznosci klientow ze swoimi ciatami, rola catego ciata
zostaje sprowadzona tylko to transportowania umystu (gtowy®). Przez
wiekszg cze$¢ dnia, tygodnia, osoby takie pracujg umystowo i nie majg
Swiadomosci pozytywnej roli, jakg moze spetni¢ ich ciato w realizacji
celdw, w procesie zmiany. Sesje w plenerze, wsparte ¢wiczeniami z
ciatem mogg w tych sytuacjach stanowi¢ S$Swietny sposdéb na
pobudzenie na nowo powigzania pomiedzy ciatem i umystem, co jest
niezbedne do petnejintegraciji.

Kazdy z nas moze zmieni¢ otaczajgcq go rzeczywistos¢, zaczqgc jednak
nalezy od siebie pamietajgc, iz:,decyzja, ktérg podejmujesz, droga,
ktérg wybierasz nie jest ani lepsza ani gorsza. Jest Twoja" [6]. Wazne
tylko by owocami rozwoju dzieli¢ sie z innymi.
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[1] - .Koto Zzycia” - jesli chcesz sprawdzi¢ jak wyglgda Twoje zycie,
skorzystaj z formularza na stronie:
http://sierszchula.com/index.php/archives/274

[2] - Zasoby — wszystko to, co moze nam pomdc w osiggnieciu danego
celu [przypis autora]

[3] - Poziomy Neuro - Logiczne wedtug Dilts’a: Srodowisko (gdzieg,
kiedy?), Zachowania (co?), Umiejetnosci (jak?), Wartosci (w imie
czego?), Przekonania (dlaczego?), Tozsamosc (kto?), oraz Duchowos¢
(dla kogo?¢, czego?¢) [R.Dilts, ,,Od przewodnika do inspiratora”, 2006].

[4] - .Stan przeptywu”, okreslany takze mianem ,dosSwiadczenia
optymalnego”, jest terminem zaproponowanym przez psychologa
M.Csikszenmihalyi, opisujgcym sytuacje, w ktérych uwaga moze byc
swobodnie angazowana do realizacji adekwatnych celdéw danej osoby,
gdyz nie ma zadnego nieporzgdku, zadnego zagrozenia, przed ktdrym
jazh musiataby sie broni¢. Aby zaistniat taki stan niezbedne jest:
wyznaczenie wtasnych celdw, co przyczynia sie do rozpoznania
wyzwan, zaangazowanie w wykonywang czynno$¢, do czego konieczny
jest rozwdj zdolnosci koncentracji, zwracanie uwagi na wydarzenia, co
zapobiega egocentryzmowi i wzmachnia koncentracje na dziataniu, oraz
umiejetnos$¢ cieszenia sie z bezposrednich dosSwiadczen, co pozwala
znalez¢ pozytywng strone w kazdej sytuacji. [M.Csikszenmihalyi,
.Przeptyw”, 2005]

[5] - Sygnaty niewerbalne: postawa ciata, gestykulacja, kontakt
wzrokowy, mimika, sposéb poruszania sie, zmiana koloru skoéry, sposob
oddychania itp. [przypis autora]

[6] - .Decyzja, ktérg podejmujesz, droga, ktdérg wybierasz nie jest ani
lepsza ani gorsza. Jest Twoja" — przystowie buddyjskie.
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