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Wstep

Kazdy cztowiek, bez wzgledu na wiek, ma potrzeb¢ poczucia bezpieczenstwa i wigzi
emocjonalnej, dlatego jednym z gtownych problemow rozwoju cztowieka we wspotczesnym
$wiecie jest proba zaspokojenia potrzeb wlasnego ego. Realizacja potrzeb wynikajacych
Z popedow ego, zwlaszcza tych nieuswiadomionych, odcina nas od zharmonizowanego
procesu zycia, prowadzi do kumulacji stresu, poniewaz czlowiek, bedac wrazliwym na
krytyke i brak akceptacji innych, w wielu przypadkach nie posiada umiecjetnosci radzenia
sobie z negatywnymi zjawiskami. Dazac do urzeczywistnienia ambicji, jednostka niejako
odrywa si¢ od terazniejszo$ci, co moze spowodowac utrate poczucia sensu zycia tu i teraz,
| upatrywanie owego sensu wylgcznie w przysztych efektach naszej pracy. Mysl zorientowana
na przyszto$¢ traci jednak intensywno$¢ odczuwania §wiata zewnetrznego, a co za tym idzie -
rado$¢ egzystowania w chwili aktualnej. Jesli dotychczasowe zycie cztowieka przepetnione
jest poczuciem pustki, odczuwa on potrzebe dokonania jakiej$ istotnej zmiany. Warunkiem
tej zmiany jest skupiona $wiadomos¢, otwarta na oba $wiaty - wewnetrzny 1 zewngtrzny.
Zycie jako ekspresja, ktorej podstawg jest otwarto$é na ,.§wiezoé¢é inicjatyw, spontaniczno$é
reakcji oraz bycie elastycznym™!, wymaga poszukiwania nowych rozwiazan, nowych form.
Proces stawania si¢, rozwoju jazni, bierze swoj poczatek w osobistych poszukiwaniach, ktore
za pomocg metody rozwoju osobistego - coachingu - skoreluja poczucie realizowania zadan
odlegtych w czasie z aktywnym doznaniem bycia teraz. Celem przemiany jest znalezienie
odpowiedzi na zasadnicze pytania: Kim jestem? Dokad zmierzam? Dlaczego? Co chce
osiggnac? Jakie mam mozliwosci 1 jak moge je wykorzystac? Ten stan wyciszenia, refleks;i,
zatrzymania czy przebudzenia jest niezwykle istotny, poniewaz powinien doprowadzi¢ do

konkretnych rozwigzan i1 podjecia decyzji.

Coachingiem zajmuje si¢ coraz wigcej dyscyplin, ale jego pierwowzor sigga jeszcze
filozofow greckich i technika duchowego doskonalenia bardzo dilugo funkcjonowata
wylacznie na gruncie filozoficznym. Pierwsze definicje probujace usystematyzowac zasigg
metody coachingowej pojawity si¢ na poczatku XX wieku 1 byly elementem wiedzy
pedagogicznej, wykorzystywanej w sporcie. Pionierami tej wiedzy byli Coleman Griffit
I Timothy Gallwey. W potowie XX wieku coachingiem zainteresowalo si¢ wiele innych nauk

szczegOtowych, takich jak psychologia czy ekonomia; w tej ostatniej mozliwos¢ adaptacji

1J. Gara, Filozofia dialogu i jej implikacje pedagogiczne, ,,Pedagogika Christiana” 1/25 (2010) s. 147.



zasad coachingu dostrzezono w ogoélnie pojetym zarzadzaniu. Wspoélczesnie istnieje wiele
definicji oraz opracowan opisujacych proces coachingu, zostang one przedstawione
W rozdziale pierwszym. Niektore z nich podchodza do tematu kompleksowo, inne skupiajg si¢
na wyroznieniu jednego elementu, najbardziej istotnego dla procesu. Przyktadowo, dla Perry
Zeus, Suzanne Skiffington czy Julie Starr, najwazniejszym czynnikiem wplywajacym na
coaching i zespalajacym go jest motywujaca sita dialogu, ktérego celem jest ogdlny rozwoj
jednostki. Sara Thrope i Jackie Clifford postrzegajg coaching jako metodg, ktora niesie pomoc
w przemianie jednostki w drodze do jej rozwoju. Inni, jak np. Eric Parsloe, podkre$lajg
wplyw tutoringu oraz udzielania instrukcji; John Withmore z kolei wskazat, ze coaching jest
bardziej procesem samouczenia si¢ niz pracy z coachem. Dla Jenny Rogers coaching to
proces, w ktorym najwazniejszy jest cel, tj. rozwinigcie przez coachee catego swojego
potencjalu, a co za tym idzie, zwigkszenie efektywnosci w zyciu osobistym i zawodowym.
Zdaniem Johna Whitmore’a coaching stanowi potencjat w budowaniu relacji miedzyludzkich
oraz sposobie komunikowania si¢ na polu prywatnym czy zawodowym. Robert Dilts, autor
piramidy poziomow neurologicznych, traktuje coaching jako narzedzie, dzigki ktéremu
cztowiek wydobedzie z siebie mocne aspekty, niwelujac stabosci i wzmacniajagc wiasny
potencjat w dziataniach grupowych. Praktyczne rozwigzywanie probleméw bedzie odbywato

si¢ dzigki stosowaniu nowatorskich lecz rozwaznych rozwigzan.

Polscy coachowie staraja si¢ definiowa¢ coaching korzystajac z osiggniec
zagranicznych autorow. Przyktadowo, wedlug Agnieszki Piotrowskiej coaching to mentalna
podr(')zz. Bolestaw Kuc natomiast, uznal coaching za motywowanie podopiecznych do
podejmowania osobistych decyzji, ksztattujacych ich przyszte losy®. Julia Podwysocka
uwaza, iz coaching jest jedng zform edukacji, prowadzaca do glgbszego poznania
wewnetrznego 1 zewnetrznego systemu jednostki4. Aleksandra Grotowska dostrzega, ze

coaching sprawdza sie jako metoda interwencji w systemie rodzinnym®.

Kazda jednostka ma wewngetrzne zasoby, wiedze, umiejetnosci, ale czgsto sa one

uspione. Coaching daje konkretne narz¢dzia rozwoju osobistego, perspektywa filozoficzna

2 A. Piotrowska, https://agnieszkapiotrowska.pl/28-dniowy-program-soul-coachingu-uwolnij-tworczego-ducha/
* B. Kuc, Strategiczne wymiary doskonalosci w zarzqdzaniu, [W]: Wspdlczesne paradygmaty nauk o zarzqdzaniu,
red. W. Kowalczewski, Wydawnictwo Difin, Warszawa 2008, s. 90.

*J. Podwysocka, Journey into Your Self — permanentna edukacja W podrézy do wnetrza Twojego systemu,
,Coaching Review” 1/2018, Centrum Coachingu Akademii Leona Kozminskiego, Warszawa, S. 322.

> A. Grotowska, Coaching zyciowy jako metoda interwencji w system rodzinny. Studium przypadku, ,,Coaching
Review” 1/2018, Centrum Coachingu Akademii Leona Kozminskiego, Warszawa, S. 334.



natomiast poszerza horyzonty mozliwo$ci i do$wiadczen. Pofaczenie tych dwoch sfer

optymalizuje przemiang i rozwo6j jednostki.

Z biegiem lat coaching stat si¢ bardzo popularnym procesem rozwoju $wiadomosci
czlowieka, jednak sam termin ,,coaching” jest dzi§ nieostry. Wymyka si¢ jednoznacznej
definicji oraz interpretacji, poniewaz mozliwosci rozwoju potencjatu cztowieka nie podlegaja
ani kategoryzacji, ani klasyfikacji. Coraz czgsciej spotka¢ si¢ mozna z naduzywaniem tego
pojecia zaréwno w literaturze fachowej, naukowej, jak 1 w praktyce zycia codziennego.
Coaching najczesciej utozsamiany jest zrozwojem osobistym. Niewatpliwie jednym
Z konstytutywnych elementdw procesu coachingu jest mentalna przemiana w strone
autentycznej relacji coach - coachee, poniewaz ,,nie ma autentycznego spotkania tam, gdzie

6

likwiduje si¢ innos¢””. W autentycznos$ci odnajdziemy konieczno$¢ otwarcia si¢ na

wychowanka, ktore ,,wyraza si¢ w gotowosci, by podopieczny stawial mi pytanie, wyrazat
watpliwoéci, formutowal opinie”™’. Ich dialog powinien by¢ forma uczestnictwa
pozbawionego automatyzmu, podczas ktorej buduje si¢ przestrzen koegzystencji nastawiong
na che¢ dawania i przyjmowania. Efektem tego wspolistnienia jest warto$¢ poznawcza.
Przeprowadzenie coachingu to rowniez koniecznos$¢ udzielania pomocy, ktéra nakazuje ,,sta¢
czynnie przy drugim cztowieku - sta¢ tak blisko, aby wlasne dziatanie bylo wsparciem dla
jego dziatania, (...) nie pozostawia¢ w jego byciu i dzialaniu samemu sobie”®. Podczas
prowadzenia sesji coachingowej coach powinien uswiadamia¢ podopiecznym, iz
»oamorealizacja nie jest mozliwa, kiedy jest bezposrednim celem. (...) Jest mozliwa tylko
jako niezamierzona konsekwencja transcendentnej intencjonalnosci zycia. Mozliwe jest
wprawdzie osiagni¢cie samorealizacji jako konsekwencji, ale wtedy, gdy cztowiek dazy w
zyciu do celu, ktory jest wyzszy od niego, ktory nie identyfikuje si¢ z jego bezposrednimi
celami, gdy dazy do elementu transcendentnego. Taka droga czlowieka jest realna
| prawdziwa, nakazuje wychodzi¢ z samego siebie, dazy¢ do czego$, co jest wyzsze od

”9

cztowieka, co pochodzi z wysoka”. W ten sposdb zbudowana przestrzen posiada moc

® A. Walczak, Spotkanie w perspektywie filozofii dialogu, ,Biuletyn Pedagogiki Filozoficznej” 2008/2009,
Uniwersytet £.6dzki, £.6dz, s. 105.

" ). Gara, Filozofia dialogu..., dz. cyt., 5.147.

8 K. Barth, Podstawowa forma czlowieczenstwa, [w]: Filozofia dialogu, red. B. Baran, ZNAK, Krakéw 1991,
s. 158.

% 1. Grochowska, Filozofia dialogu jako jeden z aspektéw zréwnowazonego rozwoju, ,,Problemy ekorozwoju” nr
3(2008), s. 72.



»przemieniania zderzajacych si¢ w akcie spotkania dwoch odrgbnych, niesprowadzalnych do

siebie Innoéci”*°.

Kazda rozmowa zaczyna si¢ od stowa, poniewaz to wilasnie slowo ,rodzi relacje
dialogu 1 dzigki niemu czlowiek staje naprzeciw czlowieka, przetamane zostaje
Wyobcowanie”ll. Stowo jest konstytutywng, a zarazem funkcjonalng czgscig zachowania
spotecznego 1 stanowi podstawe w organizacji wigkszosci procesow. Jest nie tylko podstawa
doswiadczen jednostki, ale jako mechanizm gestu wokalnego stanowi impuls oraz otwiera

droge do najgtebszych relacji miedzyludzkich.

Proces coachingowy stanowi osobistg 1 intymng relacje miedzy podmiotami. Jak tatwo
dostrzec, jest ona bliska filozofii dialogu - filozofii spotkania, ,,dialogika postrzega bowiem
cztowieka jako tego, ktory jest bytem samym w sobie, ale jednocze$nie tez jako tego, ktory

jest bytem skierowanym ku innym”*%

Coaching powinien czerpa¢ z metafizyczno-
filozoficznych osiagni¢¢ filozofii spotkania, nie tylko w przypadku relacji z innymi, ale
rowniez podczas opisu $wiata zewnetrznego. Tym, co w najwiekszym stopniu taczy coaching
1 filozofie dialogu, jest che¢ poznania, zrozumienia i1 zaakceptowania $wiata innych.
Umiejetnos¢ obiektywnego opisywania rzeczywisto$ci jest warunkiem koniecznym do
budowania przestrzeni, ktéra powinna cechowaé si¢ odpowiednim ,stosunkiem sytuacji

pytania i odpowiedzi”lg.

Spotkanie coachingowe - podobnie jak w koncepcjach formutowanych przez
przedstawicieli dialogiki - jest spotkaniem z bezpo$rednim obrazem siebie i swojej
rzeczywistos$ci. Podczas treningu mentalnego istotne znaczenie majg takie wartoSci, jak
uwaznos$¢, obecno$¢, samorealizacja oraz odpowiedzialnos¢, ktéra ,,potwierdza moja
tozsamo$é, moja role dzwigajacego wszechéwiat™®. To whasnie do$wiadczenie
odpowiedzialno$ci za innego, za jego wybor wartosci stanowi istotg¢ wspotdziatania, ,,sedno
ludzkiej wolnosci, jego tozsamosci i niezastgpowalnosci, ethos niezastgpowanego wiagze si¢

5915

z odpowiedzialno$cig: tozsamo$¢ Ja albo siebie samego””. W dialogice, jak i w coachingu,

akcentuje si¢ odmienno$¢ drugiego, stad nasuwa si¢ refleksja, iz przestrzen migdzyspoteczna

M. Theunissen, Transcendentalny projekt ontologii spolecznej a filozofia dialogu, w: Filozofia dialogu, red.
B.Baran, dz. cyt., 5.160-167.

1T, Gadacz, Prawda w ,, nowym mysleniu” Franza Rosenzweiga, [W]: B. Baran, T. Gadacz, J. Tischner (red.),
Rozum i stowo. Eseje dialogiczne, Krakow 1987, s. 92.

12 ). Gara, Filozofia dialogu..., dz. cyt., 5.138.

¥ Tamze, 5.139.

YE. Levinas, Slad innego [w]: Filozofia dialogu, red. B. Baran, dz. cyt., s. 222-223.

® Tamze, s. 255.



poszerza jazn, a relacje skonstruowane sa nie tylko przez podobienstwa, ale rowniez roznice.
Przenikajace si¢ rézne tozsamos$ci, osobowosci, musza prowadzi¢ do stworzenia atmosfery
wzajemnego szacunku izrozumienia. Stosunek do konkretnych warto$ci, a zwlaszcza
odpowiedzialno$ci za drugiego, wypelnia si¢ w dialogicznej relacji pytajacego 1 zapytanego
w filozofii Jozefa Tischnera. Dla katolickiego fenomenologa centralny punkt rozwazan
stanowi wizja cztowieka dialogicznego - czlowieka umieszczonego w horyzoncie dobra.
Dlatego réwniez w tym przypadku dochodzi do intymnej formy dialoguls, dzigki ktorej osoba
staje przed wyjatkowg szansg ,,otworzenia si¢”. Odpowiedzialno$¢ za drugiego, za jego
wybor, stanowi podstawe do tworzenia relacji, na bazie ktorej powstaje wspdlna przestrzen do

rozmyslan i poszukiwania, podczas ktoérego kazdy ma mozliwos$¢ poznaé siebie samego.

Jak wspomniatem, coaching powinien by¢ inspirowany osiggnieciami dialogiki,
uwzgledniajac przede wszystkim namyst nad problemami, jakie stawia wychowanie, tj.
koniecznosci przeniesienia relacji o charakterze zadaniowym na grunt wspolbycia z sensem’.
W trakcie sesji coachingowej istotne jest odkrywanie autentycznosci i sensu istnienia. Dlatego
tez wazne jest, aby coach miat swiadomos¢, iz doswiadczanie drugiego cztowieka wigze si¢
Z poznaniem kogo$ nadrzednego wzgledem siebie; kogo$, kto wymaga stuchania
i odpowiadania; kogo$, kto oczekuje wzajemnej przemiany i (...) otwiera cztowieka na
transcendenchm. Wynika z tego, iz wychowanie jest takim dzialaniem, ktére moze zostac
opisane przez dwie kategorie: odkrywania potencjatu, czyli tego, co ukryte; i doskonalenia
umiejetnosci, poszerzajacego jego mozliwosci poznawcze. Nalezy roOwniez pamigtaé, iz
spotkanie z drugim to spotkaniec dwoch roznych osob, przy czym jedna z nich jest
wychowawcg - ktory staje si¢ nim dopiero w momencie, gdy §wiadomie zobowigzuje si¢ do
bycia nim z jakich$ konkretnych powodow, a druga - wychowankiem, ktory $wiadomie

zgadza si¢ 1 w pelni akceptuje swoj status 1 dang relacje.

Pewne inspiracje dla coachingu mozna odnalez¢ takze w dialogice Emmanuela
Lévinasa. Zgodnie z nia, czlowiek prezentuje si¢ jako integralna calo$¢, poznajaca

podmiotowo$¢ jednostkowego 1 konkretnego bytu, ktory:

e zderza si¢ z codziennoscia,
e Dbywa w réznych sytuacjach,

e podejmuje autonomiczne decyzje,

16 Tamze, s. 12.
7 A. Walczak, Spotkanie w perspektywie filozofii dialogu, dz. cyt., s. 96.
18 .

Tamze.



e zajmuje okreslone stanowiska wobec wielo$ci zdarzen,

, . .. . . . . . . g , .19
e Swiadomie i odpowiedzialnie wdraza w zycie wybrane przez siebie wartosci™.

W filozofii Lévinasa nietrudno dostrzec elementy stanowigce podstawe
coachingowego procesu, zwlaszcza towarzyszace uczestnictwo w  samodzielnie
podejmowanych przez klienta decyzjach, rejestrowanie dokonywanych przez klienta

wyborow aksj ologicznychzo.

Roéwniez personalistyczna mys$l Karola Wojtyty ma ogromny wkiad w rozwoj dialogu,
ktéry jest gruntem dla rozwoju moralnego cztowieka. Bez przedstawienia podmiotowosci
Osoby, nie mozna w petni uja¢ znaczenia dialogu. Niezmiernie wazne jest przedstawienie
cztowieka jako bytu duchowego, ,,bo tylko na kanwie duchowosci daje si¢ poja¢ swiadomosé,
zwlaszcza za$ samo§wiadomoéé i wolnoge™?, Pielegnacja bytu duchowego jest warunkiem
autentycznego rozwoju, przy czym osobe nalezy ujmowaé dwubiegunowo, w ,aspekcie
wnetrza i zewnetrznosci”??. Do aspektu wewnetrznego nalezy $wiadomosé, doswiadczenia
wewnetrzne, podmiotowe; natomiast aspekt zewnetrzny zawiera do§wiadczenia zewngtrzne,
zobiektywizowane 1 przedmiotowe. Dlatego mozliwo$¢ poznania w relacji Ja - Ty nalezy
rozpatrywaé przede wszystkim jako ,,0perari, czyli rozumiany catosciowo dynamizm
cztowieka™?, ktory nie tylko dziata, ale i tez co$ dzieje si¢ w nim; a zatem poznajemy Ja i Ty
nie tylko na podstawie zewnetrznych czynow, ale rowniez w formie wewnetrznych doznan

i przezy¢, ,,podmiotu przezywajacego swoja (...) podmiotowosé™”,

Jak wspomniatem, ujecie specyfiki istnienia Osoby w koncepcji Wojtyly jest
nierozerwalne z intelektualnym pojeciem dynamizmu, ktory w §wiadomym 1 konsekwentnym
dzialaniu ukierunkowany jest na cel - wspotistnienie z Bogiem. Istota ksztaltujacej sig
$wiadomosci, ulegajacej cigglemu ruchowi, jest ukonstytuowanie podmiotowe jako Ja
indywidualne 1 niepowtarzalne, zdolne do tworzenia. Poprzez dynamizm, ktorego efektem
jest tworzenie, otwiera si¢ $wiat wartosci. Jest on w pelnej formie dany tylko Bogu, ale

9925

»cztowiek, dzialajac sitg faktu, ujawnia co krok doskonatlo$¢ Stworcy””. Wybdr wartosci,

ksztattujacy Ja, jest mozliwy dzigki nabytym zdolnosciom ludzkim w akcie rozumowania

9 K. Wieczorek, Levinas a problem metafizyki, Katowice 1992, s. 96.

2 A. A. Musiol, Wybrane aspekty filozofii w coachingu: refleksje nad wiedzq humanistyczng a coachingowa
praktyka, Katowice 2020, s. 10.

L K. Wojtyta, Rozwazania o istocie czlowieka, Wydawnictwo WAM, Krakéw 2000, s. 96.

2 K. Wojtyta, Osoba i czyn, Polskie Towarzystwo Teologiczne, Krakow 1985, s. 25.

2 K. Wojtyta, Osoba: podmiot i wspélnota, ,,Roczniki Filozoficzne”, 1976, . 24,z. 2,s. 9.

#K. Wojtyta, Podmiotowosé i ,, to, co nieredukowalne” w czlowieku, ,,Ethos” 1988, nr 2-3, s. 24.

2 K. Wojtyla, Elementarz etyczny, Wroctaw 1991, wyd. III, s. 80.



I wolnej woli, a ze wzgledu na odpowiednie hierarchizowanie wartosci, cztowiek, w drodze

do osiagniecia pelni bytowej, ma poczucie spetniania sig”.

Osoba, jako moralny byt egzystujacy posrod innych bytoéw, bierze odpowiedzialnosé
za swoOj czyn 1 jest $wiadoma konsekwencji przejawow uczestnictwa®’ we wspolnocie.
Poprzez partycypowanie zbliza si¢ i poznaje Boga we ,wlasciwym, nadprzyrodzonym,

Bozym $wietle”?

. Najwazniejszym przejawem tego uczestnictwa jest zachodzaca na drodze
dialogu wymiana darow?®, ktora umozliwia poszerzanie kregu wspolnotowego, otwiera droge
do poznania najwazniejszych wartosci w zyciu czlowieka, wyraza religijny wymiar

egzystencji ludzkiej.

Dialog, na kazdym etapie, ma na celu doprowadzi¢ cztowieka do osobistego spotkania
z Bogiem, dzigki czemu umozliwia uzyskanie pelni w doskonatosci bytowej. W efekcie,
dialog jest droga do spetnienia osoby, ktora za najwyzsze wartosci przyjmie dobro i prawdg
obiektywna - ujeta w ramach personalizmu oraz wolnos¢ i godno$¢ ludzka. Dialog, jako
fundament wymiany dardéw, jest przejawem duchowym dwoch osob, posiadajagcym dwa
wymiary - wymiar pionowy w ktérym zachodzi wymiana mi¢dzy Bogiem a cztowiekiem oraz

wymiar poziomy, ktéry zachodzi miedzy ludZzmi.

Zauwazmy, w kontekscie przywotanej wyzej koncepcji Karola Wojtyly, ze coaching
réwniez jest szczegdlnym rodzajem spotkania, rozmowy, migdzyosobowej relacji, w ktorej
coach nadzoruje i wspomaga postepowanie podopiecznego. Istnieje jednak inny sposob
rozwoju, wymagajacy jeszcze wiekszej dyscypliny i samokontroli - jest nim self-coaching.
Intencja tej formy coachingu jest wypracowanie nawykow, dzieki ktérym cztowiek posigdzie
umiejetnos¢ lepszego poznania siebie. Poznawanie samego siebie, pokonywanie wiasnych
ograniczen, dyscyplina oraz self-coaching moga stanowi¢ klucz do sukcesu. Podobnie jak
w przypadku coachingu, nie ma jednej obowiazujacej definicji self-coachingu. Na gruncie
polskim proces ten probuja definiowaé Pawel Smotka® oraz Bozena Wujec®. W kontekscie

self-coachingu mozna si¢ tez odwota¢ do prac Pierre’a Hadota i antycznej idei ¢wiczen

K. Wojtyta, Osoba i czyn, dz. cyt., s. 195.

?" Tamze, s. 304.

8 K. Wojtyta, Rozwazania o istocie..., dz. cyt., s. 122,

# K. Wojtyta, Rodzina jako ,,communio personarum”, ,,Ateneum Kaptanskie” 66 (1974), t. 83 z. 3, s. 361.

% p. Smotka, Coaching umiejemosci personalnych: podejscie oparte na dowodach, ,,Coaching Review” 2/2010,
Centrum Coachingu Akademii Leona Kozminskiego, Warszawa, S. 61.

1 B. Wojec, Geneza i definicje coachingu, ,,Coaching Review” 1/2012, Centrum Coachingu Akademii Leona
Kozminskiego, Warszawa, S. 22.
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duchowych jako rozwiniccia éwiczenia mysli*2. Ten francuski filozof utozsamiat filozofie
antyczng z filozofig praktyczng. Dziela filozoficzne nie miaty, wedlug niego, celu
informacyjnego, ale zmuszaly czytelnika do myslenia, do obecnosci, refleksji, zadumy

| zmiany sposobu myslenia czy nastawienia do Swiata.

Proces self-coachingu przebiega w podobny sposob, jak w tradycyjnym coachingu.
Zaktada on doprowadzenie si¢ do zadowalajacego stanu emocjonalnego, intelektualnego
i fizycznego. Nastepnie nalezy okresli¢ cele oraz sposob ich realizacji, zasoby i przeszkody.
Kolejnym etapem jest zbudowanie motywacji i sity do realizacji celéw. Ostatnim elementem
jest monitorowanie dziatan. Wystepuje tutaj réwniez dialog wewnetrzny. Rozmowa z samym
sobg o pragnieniach, sukcesach, porazkach, zyciu, pozwala na refleksje, na wnioski, na
oczyszczenie, przebudzenie. Zrewidowanie dotychczasowych osiagnie¢, zmiana schematu
postgpowania, przeprogramowanie sposobu myslenia, sa niewatpliwie procesem
skomplikowanym, ale niezb¢dnym. Pomoc moze nam np. praktyka Mindfulness, rozwijanie
naszej inteligencji duchowej czy koncentrowanie si¢ na Ja - tu i teraz. W zmianie sposobu
naszego myS$lenia wazne jest przesunigcie doswiadczenia z ,,mie¢” na ,,by¢”. Pomocna
w transformacji osobowo$ci w stron¢ pozyskiwania pozytywnych wrazen jest rowniez,
zaprezentowana w rozprawie, koncepcja flow, autorstwa Mihaly Csikszentmihaly. Wedtug
autora, kazdy w ciggu swojego zycia doswiadcza flow, tj. przeptywu - chwili pelnego
zaangazowania, satysfakcji 1 pelnej kontroli nad procesem tworzenia. Teoria przeplywu
Csikszentmihaly’ego przedstawia warunki, jakie musza by¢ spetnione, by pobudzi¢ wtasne
mozliwosci, dzigki ktérym czlowiek bedzie w stanie optymalnie doswiadczaé podczas
realizacji swoich pasji, zainteresowan, zarowno na gruncie aktywnego wypoczynku, jak

i pracy.

Sesje coachingowe z samym sobg sg procesem majgcym na celu ukonstytuowanie
nowego Ja, bedacego zrodtem nowych doswiadczen. W trakcie ich przebiegu coachee pracuje
nad wlasnag §wiadomosciag. Uwzgledniajac dotychczasowe przezycia, czlowiek ma mozliwos¢
spojrzenia na problem z innej perspektywy. Jednym z gléwnych hamulcow rozwoju sg
wyobrazenia jednostki, a nie rzeczywisty problem. Nasze projekcje doswiadczen skutecznie
obcigzaja umysl, powodujac blokade dla rozwoju oraz dostrzezenia innej perspektywy.
W procesie coachingowym, zarowno przy udziale trenera, jak i w tzw. self-coachingu, musi

istnie¢ korelacja migdzy wiedza 1 doswiadczeniem a rozwojem.

%2 Zob. P. Hadot, Filozofia jako ¢wiczenie duchowe, przet. P. Domanski, Wydawnictwo Aletheia, Warszawa,
2003.
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Rozprawa stanowi teoretyczne rozwazania nad istota procesu samorozwoju jednostki

w konteks$cie polaczenia metod coachingu z filozofig. Celem jest okreslenie:

v' Jakie czynniki determinuja rozwdj jednostki?

v’ Jak osobiste mozliwosci psychofizyczne jednostki wplywajg na jej przemiang?

v’ Jakie znaczenie ma koncepcja ,,Tu i Teraz” oraz ,,Mie¢ czy By¢” w procesie
samorealizacji?

v' Jaka jest korelacja miedzy self-coachingiem a praktykami stosowanymi
w coachingu?

v' Jak perspektywa filozoficzna zmienia postrzeganie Ja w coachingu

transpersonalnym?

Uktad pracy odzwierciedla przedstawiony powyzej sposob ujecia problemow

badawczych. Rozprawa podzielona jest na cztery rozdziaty.

Rozdziat pierwszy stanowi wprowadzenie teoretyczne w zagadnienie coachingu. Dla
osiggni¢cia celu rozprawy zasadnym jest wyjasnienie istotnych poje¢ oraz nakreslenie tta
historycznego i zrodet coachingu. Zaprezentowatem w nim przeglad definicji, jak réwniez
omowilem proces coachingu z perspektywy zagranicznych 1 krajowych autorow. Oméwitem
glowne elementy charakterystyczne dla tego procesu, takie jak: krotkoterminowos¢, kierunek
rozwoju oraz zorientowanie na cel. Przeanalizowatem nast¢pujace techniki i metody:
Asocjacja i dysocjacja, Wizualizacja, Zmiana Perspektywy, Burza mozgoéw, Pierwszy krok,
Analiza SWOT, Koto zycia i pracy, Socjogram relacji, Koto SMEK, Model pozioméw
logicznych Diltsa, Model GROW, Model Odpornosci Psychicznej i kwestionariusz MTO48,
Model OSCAR, Model LEADS, Techniki skoncentrowane na sobie, Techniki metodg Gestalt,
Praca z dwoma krzestami. Jeden podrozdzial poswiccitem osobie coacha, jego
umiejetnosciom 1 kompetencjom. Rozdzial pierwszy zamyka omowienie zagadnienia
zwiazanego z etyka wsesjach coachingowych. Sci§le okre§lone kompetencje coacha
zawieraja si¢ w coachingowym kodeksie etycznym: EMCC European Mentoring & Coaching
Council i International Coach Federation. Zaprezentowalem réwniez ogdlne rozwazania
z zakresu etyki, z odwotaniem do takich autoroéw, jak Immanuel Kant, Tadeusz Kotarbinski,

Lawrence Kohlberg czy Kenneth Boulding.
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Rozdziat drugi, zatytulowany Humanistyczne koncepcje dotyczgce rozwoju coachee,
koncentruje si¢ na problemach zwigzanych z coachee, osoby bedacej podmiotem procesu
coachingu. Odwotatem si¢ w nim do humanistycznych koncepcji rozwoju jednostki
i skupitem na zagadnieniach najistotniejszych, tj. na teoriach osobowos$ci. Dokonatem nie
tylko przegladu tych teorii, ale roéwniez wynikajagcych z nich typow osobowosci,
zaproponowanych przez przedstawicieli réznych dyscyplin naukowych: od Hipokratesa
poprzez Alfreda Adlera, Burrhusa Frederica Skinnera, Georga Meada. Zaprezentowatem tez
teori¢ osobowosci Carla Rogersa, podkreslajaca zjawisko tworzenia w umysle jednostki
wlasnego Ja. Oméwitem osobowos¢ autoteliczng oraz typ osobowosci, jakg zanalizowal Alex
Inkeles, tj. osobowos$¢ nowoczesng. Nastgpnie opisatem zatozenia koncepcji flow autorstwa
Mihdly Csikszentmihaly’ego oraz schemat zaleznoSci migdzy poziomem trudnos$ci
a poziomem posiadanych umiejetno$ci wedtug teorii przeptywu tegoz autora. Dodatkowo
poruszytem ogolne zagadnienia dotyczace szczgsécia i dobrostanu. W tematyce dobrostanu
przeanalizowatem zagadnienie z perspektywy tzw. cebulowej teorii szczg$cia autorstwa
Janusza Czapinskiego. W temacie motywacji skupitem Si¢ na Dialogu Motywujacym
Williama Millera i Stephana Rollnica. Ostatnim zagadnieniem, ktory poruszylem w tym
rozdziale, jest samorealizacja jednostki jako istotna zmienna procesu przeobrazania si¢

w zakresie osobistych mozliwosci psychofizycznych jednostki.

Rozdzial trzeci zwigzany jest z kwestiami dotyczacymi bycia swoim wilasnym
coachem, doskonaleniem umieje¢tnosci zwigzanych ze spojrzeniem w glab wlasnych emocji
oraz przemyslen. W rozdziale tym omoéwitem $ciezke duchowa wedlug Pierre’a Hadota.
Skupitem si¢ réwniez na zagadnieniu koncepcji Tu i Teraz Eckharta Tolle, jak rowniez
omowilem zatozenia postulatow recentywistycznych Jozefa Banki. Tu 1 teraz
przeanalizowatem takze z perspektywy zycia poza terazniejszoscig i ,,przebudzenia sig¢”
Anthony’ego De Mello. Praktyce Mindfulness, tj. uwazno$ci, poswiecitem kolejny
podrozdziat. Uwzglednilem tutaj zalozenia oparte na badaniach empirycznych Tomasza
Jankowskiego, a na gruncie zagranicznym - Thomasa Robertsa. W tym rozdziale oméwitem
rowniez wplyw transgresji 1 Synergii na proces stawania si¢. Przedstawilem metod¢ pomiaru
zachowan transgresyjnych, jaka jest kwestionariusz Listy Zachowan (LiZa), autorstwa
Stawomira Slaskiego, stworzony na bazie koncepcji J. Kozielskiego ,sfer przekraczania

wlasnych mozliwosci”.

Rozdzial czwarty omawia zagadnienia z zakresu coachingu transpersonalnego oraz

inteligencji duchowej, ktore zanalizowalem glownie w odniesieniu do koncepcji
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psychosyntezy i modelu gwiazdy Roberta Assagioliniego. Dokonatem analizy S$ciezki
duchowego rozwoju Danaha Zohara i lana Marshalla. W rozdziale zwrécitem uwage na
zagadnienie budowania wlasnego wizerunku, tworzenie tozsamosci i budowanie wiasnego life
style'u. W  kontek$cie dialogu w  rozdziale czwartym poruszylem takze

zagadnienia komunikacji interpersonalnej jako koniecznej do budowania poprawnych relacji.

W zakonczeniu natomiast podkre§lam fakt, iz w obecnej rzeczywistosci nie jest tatwo
podaza¢ droga optymalnego rozwoju. W relacji miedzy postawa miec¢ a by¢, postawa miec jest
znacznie bardziej promowana przez wspoétczesne trendy. Przed tg trudno$cig stajg zar6wno
coachowie, jak i coachee w trakcie definiowania celow na drodze do ksztaltowania wtasnego

Ja.

Bibliografia uwzglednia wylacznie opracowania przywotywane i cytowane w pracy.
Bogactwo opracowan na temat coachingu uniemozliwia w zasadzie petne odniesienie si¢ nie
tylko do wszystkich, ale nawet - do wszystkich najwazniejszych dziet dotyczacych tej
tematyki, jednak najistotniejsze elementy definiujgce coaching z pewnoscia zostaly ujete.
Badacze coachingu od poczatku lat 90. koncentrowali si¢ na analizie i opisie tej metody, stad
w literaturze istnieje cate bogactwo podziatow i typow, poswigcono rowniez wiele miejsca na

poréwnanie coachingu z innymi interwencjami, jak consueling, mentoring, tutoring, terapia.

Szeroki zakres tematyczny coachingu uniemozliwit mi podjecie wszystkich obecnie
popularnych zagadnien, jak np. superwizja, metody dazenia do doskonatosci w biznes
coachingu iexecutive coachingu (menadzerow wyzszego szczebla), aspekty dotyczace
coachingu kariery, wystepujacych tam potrzeb i dylematéw; coaching sportowy. Zwlaszcza
w ostatnich latach bardzo popularny jest performance coaching, majacy na celu rozwdj tych
kompetencji menadzera, ktore pomoga mu w osiagni¢ciu lepszych wynikow, zrozumieniu
oczekiwan zwigzanych zjego obecnym lub przysztym stanowiskiem oraz przygotuja do

dalszego rozwoju zawodowego.

Chciatbym podkresli¢ rowniez fakt, iz coaching nie jest metoda skonczong. Oznacza
to, ze proces coachingowi, jak i jego zakres teoretyczny, podlega zmianom, adekwatnie do
rozwoju nauki. Coaching musi tez by¢ aktywnie nastawiony na adaptacje do postepow
neuronauki, mysli humanistycznej i spotecznej, w przeciwnym wypadku straci na swojej

aktualno$ci i zostanie uznany za metode¢ archaiczna.
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Rozdzial 1

Wprowadzenie teoretyczne w zagadnienie coachingu

Ludzie z roznych powoddéw obawiajg si¢ poszukiwania sposobOw rozwigzywania osobistych
problemoéw. Bardzo czesto zwigzane jest to z wystgpieniem psychicznej kolizji
Z dotychczasowo ugruntowanym mniemaniem o $wiecie, obecng sytuacja zyciowa, znanym
systemem spotecznym, relacjami w grupie, poniewaz kazda zmiana w tym obszarze
doprowadzi¢ moze do wyjscia poza tzw. ,strefe komfortu” 1 rewizji wiasnych,
ugruntowanych osgdoéw. Sesje coachingowe majag pomodc coachee przygotowaé si¢
psychicznie do pokonania osobistych stabosci, ktore blokuja mozliwo$¢ rozwoju. W trakcie
procesu, coachee bedzie pracowatl nad wiasng $wiadomoscig, dzigki czemu bedzie miat
mozliwo$¢ spojrzenia na problemy w zupelnie nowy sposdb, uwzgledniajacy
wieloaspektowos¢ 1 relatywno$¢ dotychczasowych doswiadczen. Ostatecznie proces
coachingowy moze ukonstytuowa¢ zupelnie nowa jako$¢ wlasnego Ja oraz nastepnych

do$wiadczen.

Proces coachingowy, jako specyficzny rodzaj doradztwa, shuzy mentalnemu
rozwojowi cztowieka, ukazujac wieclowatkowos¢ i horyzontalno$¢ omawianych problemow.
Prowadzac sesj¢, coach stara si¢, aby coachee wypracowal spostrzezenia zgodne z wilasng
hierarchig warto$ci, strukturami umystu $wiadomego oraz podswiadomosci, docierajac do
uporzadkowania przekonan 1 reakcji, oddalonych od zewngtrznych, hipnotyzujacych
dystraktorow. Ponadto coach ma za zadanie uswiadomic coachee, jesli jest to konieczne, ze
wiele probleméw stanowi wytacznie jego wlasne wyobrazenie, a nie rzeczywisty problem, co
jest jednym z glownych hamulcéw rozwoju. Coaching ma zatem umozliwi¢ rdéwniez
zwigkszenie efektywnosci w zyciu codziennym i doskonali¢ zalezno$ci miedzy dzialaniem
a rezultatem, przy czym rezultat ma polega¢ na wzmacnianiu nowej, w pelni samodzielnie
utworzonej perspektywy, opartej na szerokim i ztozonym zrozumieniu problemugg. Korelacja
miedzy wilasng naukg a rozwojem ulatwi rezygnacj¢ z dotychczasowych, nieskutecznych

rozwigzan 1 okresli wlasne Ja w zupelie nowy, zsubiektywizowany sposob.

Obecnie funkcjonuje wiele rodzajow coachingu. Bez wzgledu na ich réznorodnos$é,
pewne elementy s3 wspolne. Sg nimi: interaktywno$¢, zaangazowanie, wspolipraca,

linearno$¢, personalizacja. Podczas sesji coach prowadzi specyficzny rodzaju dialogu

% M. Sidor-Rzadkowska, Coaching, teoria, praktyka, studia przypadku, Oficyna Wolters Kluwer Business,
Krakow 2009, s. 28-29.
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z coachee, w ktoérym istotne sa trafne, a zarazem btyskotliwe pytania ze strony coacha,
motywujace do poszukiwania odpowiedzi przez coachee. Umiej¢tnos¢ zadawania
odpowiednich pytan jest niezbgdna, poniewaz to wilasnie pytanie wyznacza kierunek
poszukiwan, horyzont sensownosci procesu. Bez postawienia pytania nie zostatby
uruchomiony proces tworzenia wlasnej tozsamosci izrozumienia kim jestem?, dokgd
zmierzam?, dlaczego?, eliminujacy przy tym przyjmowanie postaw lub pogladow innych

ludzi, pozwalajgcy tworzy¢ wiasne konstrukty i teorie osobowosciowe.

Grunt teoretyczny dla coachingu pojawit si¢ juz w starozytnosci. Antyczny nauczyciel,
starajac si¢ poszerzy¢ perspektywy myslowe, wykorzystywat przede wszystkim narzedzia
werbalne. Filozofowie, chcgc poszerzy¢ horyzonty postrzegania §wiata, pracowali ze swoimi
uczniami, prowadzac zywe dialogi i tworzac ich literackie mimesis (nasladownictwa). Zwykle
polegato to na przedstawieniu koncepcji, a nastepnie zmaganiu si¢ z wynikajacymi z niej
aporiami. Uczniowie, badajac zagadnienia poprzez stawianie odpowiednich pytan,
weryfikowali wadliwe zatozenia, nastepnie wyciagali bardziej wartoSciowe wnioski.
Pozwalato to na glgbsze zrozumienie problemu, co umozliwiato podazanie droga, prowadzaca
do prawdziwego ujecia i skutecznego postepowania. Za najbardziej zblizong do
wspodlczesnego coachingu mozna chyba uzna¢ dziatalnos¢ filozoficzng Sokratesa®. Antyczne
zrédta coachingu stanowig odrebne 1 do§¢ dobrze opracowane Zagadnienie35; zasadne wydaje
si¢ upatrywanie dalekich zrodet coachingu w praktykach wychowawczych starozytnych
filozofow. Wspomniane praktyki zaspakajaty potrzebg¢ dociekania sensu istnienia, celowosci
W zyciu, w sposob ,,metodyczny 1 $wiadomy swych podstaw dziatalnosci doradczej”36. Za
jednego z najwazniejszych nauczycieli tamtych czasow, ktorego wyjatkowy model
filozofowania jest nasladowany 1 popularyzowany we wspolczesnych opracowaniach
coachingowych, uznaje si¢ Sokratesa. Jego postawa, nakierowana na zycie zgodne
z wlasnymi przekonaniami, osiggni¢cie harmonii miedzy logos a ergon, jest dla wielu szkot
coachingowych i doradczych inspiracja. Ponadto, pewne elementy dziatalnosci Sokratesa
I coachingu sg wrecz identyczne - aktywizacja podopiecznego, troska o poprawny kierunek

rozwoju, wsparcie ze strony mentora, poparte, co bardzo istotne, dialogicznym charakterem

% Por. D. Olesinski, Terapeutyczna moc Sokratejskiej dialektyki, [w]: A. Woszczyk, D. Olesinski, Filozofia jako
sztuka zycia. Teorie, modele i wzorce dla doradztwa filozoficznego, Wydawnictwo Uniwersytetu Slaskiego,
Katowice 2013, s. 13-28.

% Zob. na przyklad: Heart and Soul: The Therapeutic Face of Philosophy, ed. Ch. Mace, Routledge, London
1999.

% H. Krimer, Etyka integralna, przet. M. Porgba, Wydawnictwo Rolewski, Nowa Wie$ 2004, s. 325.
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rozmowy i wiasciwa relacja wychowawcy i wychowanka®’. Roéwniez przedmiot dyskusji
Sokratesa® i coachdw jest ten sam - zagadnienia etyczne, ktore koncentruja si¢ na problemie
rozwoju mentalnego, poprawie jakos$ci zycia, przyjeciu okreslonego sposobu bycia. Uznanie
jednak Sokratesa za pierwszego coacha, jak sugerujg niektére artykuly, jest pewnego rodzaju

naduzyciem i anachronizmem®°.

Sokrates, jako jeden z pierwszych, w sposob systematyczny rozpoczat refleksj¢ nad
zagadnieniami etycznymi, postanowil uczyni¢ je przedmiotem intelektualnych dyskusji
Z napotkanymi na swojej drodze osobami. Podobnie jak wspolczesny coach, starat si¢, aby
rozméwca zawiesil przekonanie o posiadaniu bezdyskusyjnej prawdy, podjat krytyczng
refleksje, dzigki czemu mogh Sokrates wprowadzi¢ rozméwce w filozoficzny $wiat rozwazan
i dociekan. Nie stawial si¢ jednak w roli eksperta, miat §wiadomo$¢ wlasnej niewiedzy. Jako
osoba, ktora nieustannie si¢ uczy, w podjetych rozmowach widziat rowniez osobiste korzysci,
poniewaz ,,w obecno$ci innego czlowieka mozna si¢ odnalez¢ i nauczy¢ si¢ poznawac
samego siebie; w obecnosci, a wlasciwie we wspotobecnosei”. Jednym z gltéwnych zatozen
Sokratesa bylo zycie zgodne z prawda, to ona nadawala sens jego egzystencji, stanowita
stabilny grunt dla rozwoju i byla zarazem pozyteczna spolecznie. Jego dyskusje nie byly
tendencyjng rozmowg, byly natomiast intelektualnym wysitkiem, majacym na celu
wydobycie prawdy; mozna rzec, ze mialty charakter terapeutyczny. Jesli bowiem kto$ nie znat
celu zycia, nie wiedzial, czym jest zycie dobre i cnotliwe, t0 miat, w jego przekonaniu, tylko
praktyczne umiejetnoéei (technai), a nie prawdziwa wiedze (scil. wiedzg moralna)*.
Nietrudno dostrzec w tym analogi¢ do praktyk coachingowych; Sokrates, podobnie jak
dzisiejszy coach, nie przedstawial rozmowcy gotowych rozwigzan, wspierat go jedynie na
drodze odkrywania przezen madrosci, dotyczacej dobrego zycia. Podkreslajac znaczenie
dbatosci o duszg, jako istotnego komponentu czlowieka, starat si¢ u§wiadamia¢ koniecznos¢
wejscia na droge poszukiwan, weryfikacji posiadanej wiedzy. Cho¢ filozof nie pozostawil po
sobie pism, a jego nauka znana jest tylko z przekazéw uczniow™, przyjmuje sie, iz
uksztaltowal dwie metody o charakterze edukacyjnym, podczas ktéorych dawal mozliwos¢

samodzielnego dochodzenia do prawdy. Byly to: metoda elenktyczna i majeutyczna. Metody

%73.J. Dillon, Teaching Psychology and the Socratic Method: Real Knowledge in a Virtual Age, Palgrave
Macmillan, New York 2016, s. 19-20.

%8 Przynajmniej tych, ktore znamy z ,,sokratycznych” (tzn. wezesnych) dialogow Platona.

% ,Wychowawca” - a nie ,,trener” - to okreslenie wiasciwe dla Sokratesa.

%0 J. Brun, Sokrates, Proszynski i s-ka, Warszawa 1999, s. 45.

11, Kroniska, Sokrates, Wiedza Powszechna, Warszawa 1989, s. 82.

2 Co wywoluje tzw. kwestie sokratejska; por. C. Bradatan, Dying for ideas: The Dangerous Lives of the
Philosophers, Bloomsbury, Sydney 2015, s. 9.
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te mialy charakter dialogiczny, poniewaz tylko taka forma prowadzenia rozmowy
umozliwiala pelne zaangazowanie rozmowcy w proces wydobywania wiedzy. Podstawowym
zatozeniem Sokratesa bylo przekonanie, iz kazdy posiada odpowiedni zasob wiedzy
| potencjat, aby samodzielnie dotrze¢ do prawdy. Sokrates prowadzit dialog w taki sposob,
aby zacheci¢ podopiecznego do otworzenia nowych horyzontéw myslenia, determinujacych
nowe kierunki dziatania. Jako nauczyciel, zmuszat ucznia, by ten przejat odpowiedzialnos¢ za

swoj aktualny stan wiedzy i zdobyt che¢ poszerzania swojej wiedzy samodzielnie.

Nietrudno dostrzec zwigzek sokratejskiej metody z coachingiem. Zaangazowany
dialog, w ktorym podopieczny jest petlnoprawnym uczestnikiem rozmowy, wzmacnia
przekonanie o wiasnych mozliwosciach sprawczych i konstruktywnych, projektowaniu
nowych humanistycznych wartosci. Kazdy rodzaj osobowosci ulega wpltywowi wielu
czynnikéw spoteczno-kulturowych, dlatego istotne jest, aby podopieczny poszukiwat
odpowiednich dla siebie technik sprawnego myslenia 1 dziatania; tylko on wie, co jest dla
niego najlepsze. Mentor peini funkcje pomocnicza, ale w efekcie ma zaprowadzié
podopiecznego do uswiadomienia, jak wazne jest tworcze a zarazem krytyczne podejscie do
zycia. Niewatpliwie tego typu relacja Mistrz - Uczen ulatwia przezwyci¢zanie trudéw
w sprawach codziennych i zwigzanych z dalszg przysztoscia, motywujac do podjecia dziatan

i realizacji zamierzonych celow.

Tabela 1. Zestawienie niektorych cech charakterystycznych dla coachingu i dialektyki
sokratejskiej.

Cecha Coaching Dialektyka Sokratesa

Obszar pracy | cel podopiecznego dylematy, przekonania, prawda

0 sobie samym

zatozenie, iz coach nie musi by¢ | ,,wiem, Ze nic nie wiem” — jako
Specjalizacja | specjalista wzgledem profesji | zaproszenie do dyskusji
podopiecznego

pytania, informacja zwrotna, narzedzia | pytania w  dialogu; metoda

Narzedzia komunikaciji: odzwierciedlenie, | elenktyczna i majeutyczna

parafraza

(Opracowanie wlasne)

Pewne formy doradztwa, rozwijane przez wieki, zostaly zaadaptowane przez

humanistyczne dyscypliny badawcze. Niektore nauki, jak filozofia, psychologia, pedagogika,
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a obecnie nawet ekonomia, z entuzjazmem poszerzaly tego rodzaju forme¢ indywidualnego
rozwoju. Jak zauwazyta Agnieszka Woszczyk: ,,U podstaw dziatalnosci coachingowej stoja
pewne zalozenia 1 wartosci, ktore mozna zidentyfikowac (rowniez) jako filozoficzne. Przede
wszystkim przeswiadczenie, ze cztowiek ma wewngtrzny potencjal rozwojowy, jest
wyposazony w sily 1 umiej¢tnosci, ktore pozwalaja tworczo odpowiedzie¢ na wyzwania

»# Wobec takiej sytuacji, filozofia, jako prekursorka wszelkiej

stawiane przez $wiat
krytycznej 1 wnikliwej analizy, nie moze pomina¢ oceny etycznej, umozliwiajgcej postep
cztowieka. Akcentujac problematyke celowosci ludzkiej egzystencji, hierarchie wartosci,
wzorcéw osobowych, coachee ma mozliwo$¢ dokonania transgresji dotychczasowych ram.
Kreujac nowg tozsamo$¢, ma mozliwo$¢ podazania w strong transcendesu i stworzenia

osobistej, wyjatkowej a zarazem oryginalnej prakseologii.

Jedno z podstawowych pytan zwigzanych z dziedzing coachingu dotyczy terminologii, ktora
zostata do$¢ nieudolnie przeniesiona na polski grunt z jezyka angielskiego. Pojawia si¢ tez
wiele kontrowersji 1 niespdjnosci w samym definiowaniu coachingu; niekiedy zarzuca si¢ mu
pseudonaukowo$¢. Mozna odnie$¢ wrazenie, ze pomini¢to krytyczng refleksje na temat samej
esencji coachingu, przez co zabraklo analizy istotnych elementow. Pewne pojecia
zaczerpnigte z anglojezycznych publikacji, jak np. client (pol. klient), nie sa trafne, ale
problem stanowig nawet same terminy coaching oraz coach. Wielokrotnie probowano znalez¢
adekwatne polskie terminy, jednak proby te konczyly si¢ fiaskiem, chociazby z tego wzgledu,
1z coaching prébowano wpisywa¢ w kategori¢ poje¢ pochodzacych od zawodu trenera - Tao
coaching (Tao szkolenia), Coaching and Mentoring (Trener i mentor). Sg tez duze
watpliwosci zwigzane ze spolszczeniem pojecia coachee. W Polsce, jak wspomniatem,
synonimicznie stosuje si¢ okreslenie ,klient”. Jednak client, osoba traktowana w sposob
indywidualny, humanistyczny, posiada w jezyku angielskim swoje przeciwienstwo, jakim jest
customer, czyli osoba traktowana w sposob zbiorowy, ekonomiczny. W polskojezycznych
publikacjach zwigzanych z rozwojem osobistym napotkatem niejednolita terminologie
dotyczaca osoby zaangazowane] w tego typu proces. Sposrod tych poje¢ mozna wymienié
przyktadowo nastepujace: podopieczny, reflektant, pacjent, klient. Oryginalny termin coachee
pocigga za sobag, przynajmniej moim zdaniem, najmniejsza ilo$¢ budzacych problemy

konotac;ji.

* A. Woszczyk, Doradztwo filozoficzne a coaching. Adaptacja wybranych modeli do roli modeli i narzedzi
pracy z podopiecznym, [w]: A. Woszczyk, D. Olesifski, Filozofia jako sztuka zycia..., dz. cyt., s. 128-129.
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1.1. Historyczne zrédta coachingu

Historia coachingu nie jest jednomyslnie uznawana, poniewaz definicje nie sg wystarczajgco
waskie, aby mdc jednoznacznie stwierdzi¢, czym wlasciwie coaching jest obecnie i jakie sg
jego prawdziwe zrodla. Samo stowo coaching w swej etymologii sigga XV-to wiecznych
Wegier, a doktadnie - matego miasteczka Kocs (wym. Koczi), w ktorym zaczeto produkcje
pojazdow kotowych (sic!). Zyskaty one stawe dzigki swej budowie i mechanizmowi, przez co
staly si¢ popularne w catej Europie. Kazde z panstw tworzylo wiasng, adekwatng do
lokalizacji, nazwe tego czterokotowego, amortyzowanego pojazdu. W Anglii przyjeto termin
coach, w Niemczech Kutsche, natomiast we Francji coache, a samg ustuge przewozenia
nazwano ,coachingiem”, do czego czesto nawigzuja przedstawiciele i propagatorzy
coachingu. Podczas podrozy coachem przewoznik siedzial w wozie za pasazerem, nie
zastaniajac mu drogi, wyznaczat kierunek jazdy. Droga ta dla pasazera stanowita nie tylko
ekscytacje, ale i wyzwanie, ze wzgledu na napotykane przeszkody. Stad tez analogia do
dzisiejszego coachingu - transportu w sferze psychicznej, rozwoju wilasnych umiejetnosci
poprzez dostrzezenie nowych wyzwan i eliminacj¢ przeszkdd. Niezbedne jest tu pojecie
Htransportu” jako permanentnego ruchu, drogi w wytyczonym kierunku, aktywizujacej
wszelkie mozliwe zasoby. Dlatego tez podrdz coachingowa nie tylko ma doprowadzi¢ do

celu, lecz przede wszystkim - wptynaé na osobisty i synergiczny rozwoj.

W wieku XIX prace podobng do pracy wspotczesnego coacha wykonywat tutor
(opiekun), osoba starajgca si¢ rozwing¢ potencjat swoich uczniéw, motywujaca ich do
samodzielnej pracy, dzigki ktorej poszerza wiedz¢ umozliwiajaca im zdanie wszystkich
uczelnianych egzaminow, a kofczaca swoje zaangazowanie na ustaleniach zwigzanych
Z przysztoscig podopiecznego. W tym tez czasie coachami nazwano treneréw uniwersyteckich
druzyn sportowych opiekujacych si¢ sportowcami. Zawodnicy korzystajacy z ich wiedzy
I umiejetnosci przygotowywali sie¢ do startow w zawodach. Trenerzy, poprzez umiejetny
wplyw na determinacj¢ i zaangazowanie swoich podopiecznych, zarowno przed zawodami
jak i w trakcie nich, wzmacniali ich percepcje, eliminowali stabosci w celu poprawienia ich

osiggniec.

Duzy wplyw na obecng definicje coachingu mieli Amerykanie. W 1926 roku
psycholog sportu Coleman Griffith postuzyt si¢ tym pojeciem w swojej pracy The Psychology
of coaching: A study of coaching methods from the point of psychology, dowodzac, iz

zawodnicy osiggaja swoje sukcesy nie tylko dzigki treningom fizycznym, lecz rowniez
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psychicznym, siebie okre§lajac przy tym jako nauczyciela, ,ktory ksztaltuje charakter
i osobowos¢™*. Jego zdaniem, sukces mozna osiagna¢ poprzez wzmacnianie wytrwatosci na
drodze gloryfikacji celu 1 wiary w zatozony efekt. Jednym z pierwszych praktykow coachingu
zblizonego do dzisiejszego procesu rozwojowego byt trener druzyny futbolowej, Vince
Lombardii. Twierdzit on, ze ,coaching to najprawdziwszy sens w przekazywaniu
odpowiedzialnoéci, aby pomoc im [zawodnikom - H. S. sformutowa¢ ich wlasne
odpowiedzi”4 . Niewiele lat pozniej, rowniez trener sportowy, Timothy Gallwey, opublikowat
ksigzke o fundamentalnym dla coachingu znaczeniu - The Inner Game of Tennis. Dostrzegt,
ze istotny dla kazdego sportowca - aby ten mogt osigga¢ wyjatkowe i komplementarne wyniki
sportowe - jest psychiczno-fizyczno-duchowo-spoteczny, a wigc synergiczny, rozwoj
osobowosciowy. Podkreslal, Ze bariery w osiggnigciu sukcesu nie zalezg jedynie od
sprawnosci fizycznej, ale i psychicznej, ktora odpowiada za Igki, brak determinacji i wiary
w sukces. Osoba, aby zwyciezy¢ w najwazniejszej grze zycia, musi by¢ gotowa do tego celu
przede wszystkim psychicznie, aby podota¢ wszelkim dyskomfortom. Gallwey, zadajac
odpowiednie pytania, rozwijat strategi¢ zachowan oraz utrzymania rOwnowagi psychiczne;j.
Niedtlugo p6zniej okazato sig, iz te same metody i narzedzia maja zastosowanie w dziatalnosci
biznesowej, ktorej nieodzownym elementem jest pokonywanie wlasnych stabosci. Niedtugo

potem pozytywne aspekty coachowania zostaty dostrzezone w zyciu osobistym*.

Jak wskazuja zrodla, coaching wyrost nie tylko na psychologii sportu, lecz takze
counselingu i wiedzy $ci§le zwiazanej z zarzadzaniem®'. Pierwszy tekst o coachingu we
wspotczesnym ujeciu napisat C.B. Groby - Everyone gets a share of the profits,
opublikowany w 1937 roku. W 1950 roku nauki 0 zarzadzaniu skorzystaty
z dotychczasowych osiggnie¢ poprzednikow, dzigki czemu w sprzedazy pojawily si¢
publikacje dotyczace doskonalenia umiejetnosci kadry zarzadzajacej i rozwoju zawodowego
pracownikow, co zainspirowato jedng z wazniejszych galezi coachingu: executive coaching
(coaching kadry menedzerskiej). Myles M. Mace, ktéry jest pionierem wykorzystania
coachingu w naukach dotyczacych rozwoju kadry w zarzadzaniu, podkreslal, ze coaching nie
musi by¢ relacja symetrycznie usytuowanych wzgledem siebie dwoch osob, cho¢ nie

eliminuje to relacji partnerskich. Jego zdaniem, dobrze prosperujaca instytucja musi dac

* C. Griffith, Getting Ready to Coach,[w]: D. Smith, M. Bar-Eli, Essentials Readings in Sport and Excersise
Psychology, Champaign: Human Kinetics, 2007, s. 24.

** T Dowling, Coach, A Season with Lombardi, W.W. Norton & Company, London 1970, s. 11.

*® M. Wilczynska, M. Nowak, J. Kucka, J. Sawicka, K. Sztajerwald, Moc coachingu. Poznaj narzedzia
rozwijajgce umiejetnosci i kompetencje osobiste, Wydawnictwo Helion, Gliwice 2013, s. 19-22.

*" M. Zemetka, http:/forumoswiatowe.pl/index.php/czasopismo/article/viewFile/439/300, dostep 22.10.2018.
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pracownikom mozliwos$¢ rozwoju, przetozony powinien sluzy¢ swoim podwladnym pomoca,
budowaé poczucie wspolnej odpowiedzialnosci oraz motywowaé do wspdlnego osiggania
celu®. Ta drogg poszli jego kontynuatorzy, ktorzy posuneli si¢ do stwierdzenia, ze najlepsze
zarzadzanie odbywa si¢ na drodze ustalania celow, bowiem jednoczy caty zespot
pracowniczy, nadajac mu jeden kierunek. Wspdlna odpowiedzialno$¢ za wizje poprawia
komunikacje i generuje korzystne impulsy oraz zaangazowanie zorientowane na sukces.
Obecnie, zdaniem wielu, proces coachingowy ma nie tylko za zadanie inspirowaé cochee,
lecz rowniez wychowywaé, budowa¢ wartosciowe postawy, zachowania, wskazywaé droge
do osiggania wlasnych celow, wykorzystujac jego potencjatl, okolicznosci i zewnetrzne
zasoby; a prowokujac do niezbednej determinacji, ma poprowadzi¢ do pokonania problemow

| osiggnigcia satysfakcji w zwigzku z samorozwojem.

W polowie wieku XX. pojawienie si¢ myslenia systemowego zdeterminowato
postrzeganie cztowieka i jego sytuacji w sposob komplementarny, uwzgledniajac roéwniez
kontekst spoteczny. Poradnie counselingowe stuzyty i stuza do dzi$§ osobom, ktore potrzebuja
pomocy podczas rozwoju wlasnych karier. Koncentrujg si¢ na precyzowaniu zainteresowan
klienta, odkrywaniu i wykorzystywaniu silnych cech osobowos$ci i dopasowaniu ich do
odpowiedniego zawodu. Istotnym elementem tych poszukiwan jest znajomos$¢ siebie
I rzeczywistego celu, w kierunku ktorego klient chce podaza¢. Jednym z uczniow wydziatu
counselingowego Uniwersytetu Ohio byl Carl Rogers, psychoterapeuta i coach. Twierdzit on,
ze atrybutem czlowieka jest jego twodrczy charakter, dlatego tez propagowat podejscie
pozbawione dyrektyw oraz skoncentrowane na kliencie. Jego zdaniem, doradca powinien by¢
pozbawiony cech eksperta, a jego gtdwnym zadaniem ma by¢ towarzyszenie podopiecznemu
podczas proby zrozumienia samego siebie oraz problemdéw zwigzanych z rzeczywistoscia
zewnetrzng. Spotkanie nastawione na akceptacje, w formie autentycznego 1 w petni
empatycznego dialogu, pozwoli drugiej osobie uzyska¢ do$wiadczenie siebie, ,,najwigkszy
krok naprzod udaje si¢ zrobié, jezeli nie odchodzi si¢ od tego, co klient przezywa w danym

momencie”.

1.2. Definicje i proces coachingowy

Zaréwno polscy, jak i zagraniczni badacze naukowi, jednoglosnie twierdza, ze znalezienie

trafnego synonimu tego angielskiego pojecia w innych jezykach jest niemozliwe.

8 M. Mace, The Growth and Development of Executives, Literary Licensing, Whitefish, 1950, s. 107.
9 C. Rogers, Terapia nastawiona na klienta: grupy spotkaniowe, The-saurus Press, Wroctaw 1991, s. 14.
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Nieporozumienia wynikaja glownie z powodu istnienia wielu podobnych do coachingu
interwencji, jak szkolenie, mentoring lub doradztwo. Nieudane préby przektadania pojecia
coach na trener pokazujg zasadno$¢ takiego stanowiska. W zawigzku z faktem, Ze termin
coaching w literaturze niesie ze sobg wicle znaczeh, warto zwrdoci¢c uwage na jego
wielowiekowa semantyczng ewolucje. Zaczynajac od pierwowzoru, ktérym byt srodek
transportu stuzacy przemieszczaniu si¢ w przestrzeni fizycznej, po proces przemieszczania
si¢ w przestrzeni psychologicznej: tak jak coach (powo6z) pomaga komfortowo przewozic¢
pasazeréw od poczatkowego punktu podrézy do miejsca przeznaczenia, tak coach (osoba)
wspiera swoich coachee psychicznie w osiagnieciu zatozonego celu. Metaforyczna podroz
jest probg transgresji: zawiera w sobie okreslenie punktu wyjscia i miejsca docelowego,
atakze potencjalnych przeszkéd na drodze do celu. Funkcja powozu jest komfortowo
I bezpiecznie pokonaé¢ odlegtos¢ geograficzng; rolg coacha jest sprawié, aby wewngtrzna

podrdz coachee byta tatwa i przyjemna.

Wracajac do przestrzeni psychologicznej - coaching mozna podzieli¢ na dwa gtowne
nurty: coaching biznesowy, w ramach ktoérego mozna wyodrebni¢ professional coaching,
lidership coaching, executive coaching etc., oraz osobisty, z mozliwo$ciami rozwoju w strong
life coachingu, personal coachingu, diet coachingu. Podziat ten prowadzi do multiplikacji
definicji, ktorych obecnie, jak wspomniatem, jest ogromna liczba. W zasadzie coaching
w Polsce jest dopiero ksztaltujaca si¢ dyscypling, ktorej fundament pojeciowy nie ma
wyraznie zakreslonych granic. Dostrzegamy w nim wplywy psychologii behawioralne;,
psychoanalizy, zindywidualizowanych potencjalow zaczerpnigtych z psychologii, ale rowniez
koncepcji wychowawczych zaczerpnigtych z pedagogiki oraz inspiracje dotyczace relacji
interpersonalnych i szerokich kontekstow spotecznych, ktore sg adaptowane z socjologii.
W ksztattowaniu definicji coachingu udzielajg si¢ rowniez inne dziedziny naukowe, ktorych
nie sposob Wyliczy¢. Z pewnoscig istotne jest, kto definicj¢ formutuje i komu ona ma stuzy¢.
Wilasciwosci coachingu bardzo trafnie oddaty Perry Zeus i Suzanne Skiffington. Ich zdaniem,
jest to ,.konwersacja, dialog, poprzez ktory strony wchodza w interakcje, w dynamiczng
wymiane, aby zrealizowac cele, usprawni¢ dzialanie i1 osiggnaé post@p”So; ponadto nalezy
dodaé, ze coaching jest ,procesem wzmacniajacym indywidualny, staly i kompleksowy

rozwdj kompetencji cztowieka™".

%0°p. Zeus, S. Skiffington, The Complete Guide to Coaching at Work Toolkit: A Complete Guide to techniques
and Practices, McGraw-Hill Professional, Columbus 2002, s. 14.
1 M. Wilczynska i in., Moc coachingu..., dz. cyt., s. 19.
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Wréémy do prekursorow coachingu. Jednym z pierwszych autoréw usitujacych zdefiniowac
coaching byt Eric Parsloe, ktory podkreslat wptyw tutoringu oraz udzielania instrukcji.
Natomiast John Withmore wskazat, ze coaching jest bardziej procesem samouczenia si¢
| 0sobistego rozwigzywania aporii - ,,odblokowanie potencjalu osoby w celu maksymalizacji
jej dokonan i dziatan™ . Jak wskazywata za§ Carol Wilson, ,,coaching jest procesem, dzigki
ktéremu czlowiek odnajduje 1 wdraza rozwigzania najbardziej zgodne ze swoim
swiatopogladem 1 adekwatne dla niego samego. Osigga si¢ to dzigki dialogowi, ktory pomaga
coachowanemu dojrze¢ nowe perspektywy 1ilepiej zrozumie¢ wiasne mysli, emocje

t°%. Dla Toma

| dzialania, jak rowniez zrozumie¢ ludzi i sytuacje dziejace si¢ wokod
Landry’ego, zawodnika i trenera, coaching to proces, w ktorym cochee osigga zatozone cele,
korzystajac z whasnych wewnetrznych zasobow™. Jenny Rogers z kolei definiuje istote
coachingu jako prace z klientami, ,,aby dzigki ukierunkowanemu szkoleniu szybko, znaczaco
i trwale poprawili swoja efektywno$¢ w zyciu osobistym i zawodowym. Jedynym celem
coacha jest praca nad tym, aby klient rozwingl caly swdj potencjat - tak, jak go sam

zdefiniuje”.

Uzupetnieniem powyzszych definicji jest dookreslenie celu coachingu,
rozumianego jako ,zwigkszenie $wiadomosci iodpowiedzialno$ci osoby poddawanej
coachingowi, co w gruncie rzeczy sprowadza si¢ do asystowania przy jej post¢pach,
produktywnosci i wydajnosci”®. Jeff Fisher, amerykanski coach druzyny futbolowej, uwaza,
iz proces coachingowy umozliwia koncentracje na sobie, a CO za tym idzie - na wlasnych
potrzebach, co prowadzi do ogolnej poprawy jakosci zycia®. Aby wzmocni¢ relacje
miedzyludzkie, ktore nie tylko sg istotne w sprawach zawodowych, ale i prywatnych, nalezy
doda¢, ze ,coaching stanowi jeden z najbardziej skutecznych sposoboéw komunikacji.
Prowadzony odpowiednio i skutecznie, pozwala na zwigkszenie $§wiadomosci; przypomina

laser, ktory przebija sie przez wszystkie zakldcenia w twoim mysleniu i pozwala na dotarcie

do sedna™®, Zdaniem Julie Starr, coaching to ,,rozmowa lub seria rozméw jednej osoby

2 J. Whitmore, Coaching for performance, NB, Boston 2002, s. 11.

% C.Wilson, Coaching biznesowy. Praktyczny podrecznik dla coachéw, menedzeréw i specjalistéw HR, tham.
M . Lisek-Derek, Wydawnictwo MT Biznes Ltd., 2010, s. 29.

> P, Summerall, M. Levin, Giants, What | learned about life from Vince Lombardi and Tom Landry, John Wiley
and Sons Inc., Hoboken 2010, s. 15.
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z druga. Osoba wystepujaca w roli trenera zmierza do uksztatltowania rozmowy, ktora
przyniesie korzy$ci drugiej osobie w sposdb nawigzujacy do jej procesOw uczenia si¢
i rozwoju™™. Ponadto Starr wskazata, ze jesli rozmowa skupia si¢ wokot jednej osoby i jej
sytuacji, przynosi korzySci w mysleniu i postepowaniu, i1 jesli brak tej rozmowy nie
przyniostby podobnych efektow, wowczas mozna stwierdzié, ze wlasnie odbyt sie coaching®.
Zatem wiele dyskusji z przyjaciotmi, majacych charakter wspierajacy podczas pokonywania
probleméw, wyjasniania mozliwosci rozwoju, fachowego doradztwa, szkolenia itp., mozna
zasadnie nazywac coachingiemGl. Podobnie rzecz ujmuja Sara Thrope i1 Jackie Clifford.
Proponujg uznaé¢ coaching za ,,pomoc danej osobie w przemianie i udoskonaleniu dziatania
poprzez refleksje nad tym, jak stosuje konkretng umiejetnosé i/lub wiedze®. Zdaniem Johna
Whitmore’a coaching to rowniez ,,sposob bycia, styl zarzadzania, styl odnoszenia si¢ do
ludzi, sposob myslenia. Kiedy$ nadejdzie taki dzien, gdy wyraz ,coaching” zniknie ze
stownika i1 bedziemy go uzywaé normalnie, stanie si¢ sposobem, w jaki bedziemy odnosic¢ si¢
do siebie, do ludzi, ludzi w pracy. Coaching koncentruje si¢ na przysztych mozliwosciach,
a nie na minionych bledach®. Autor podkresla ponadto, ze coaching w niedalekiej przysztosci
stanie si¢ rozwigzaniem w relacjach miedzy ludZzmi, ich sposobie komunikowania si¢ na polu
prywatnym czy zawodowym. Narzedzia coachingowe majg by¢ wsparciem w Samorozwoju -
tak dla coacha, jak dla klienta. Jednocze$nie maja by¢ zache¢ta do tego, by w drodze do celu
towarzyszyl nam postep, dynamika i $wiadomos$¢. ,,Coaching, jako alternatywny sposéb
zwigkszania $§wiadomos$ci, wydobywa i1 uwypukla unikalne cechy ciata i umystu kazdej
osoby, jednocze$nie budujac umiejetnos¢ oraz pewnos$¢ poprawy, bez wskazowek o0sob
trzecich. Buduje on samodzielno$¢, wiare we wilasne sity oraz pewnos¢ 1 odpowiedzialnosé¢
jednostkowsg. Funkcja eksperta w zakresie coachingu, polegajaca na zwigkszeniu
swiadomosci, jest niezastgpiona, przynajmniej do czasu, kiedy nie zostang rozwinigte
umiejetnosci autocoachingowe, ktore otwieraja drzwi do ciggtego samorozwoju i odkrywania
samego siebie. Swiadomos§¢ w procesie coachingowym jest istotna, gdyz oznacza wiedze
0 tym, co si¢ wokot nas dzieje, oznacza takze zrozumienie tego, co si¢ do§wiadcza. Wysoki

poziom $wiadomosci jest niezbedny do osiggania wysokich Wynik(')w”64. Niestety, natura

9], Starr, Coaching, przekt. G. Luczkiewicz, Polskie Wydawnictwo Ekonomiczne, Warszawa 2005, s. 10.

% Tamze, s. 11.
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ludzka obdarzona jest mechanizmami, ktore sukcesywnie usituja obnizy¢ nasza swiadomos¢,

pozbawiajac motywacji do rozwoju.

Sandy Maynard podata ,,akademicka” definicj¢ coachingu. Jej zdaniem, jest to
,zaprojektowany alians pomi¢dzy coachem a studentem w celu przysposobienia umiejetno$ci
osiggania sukcesu w $rodowisku edukacyjnym. Jest to proces zindywidualizowany, ktéry
ulatwia wyjasnianie i osigganie celéw. Celem coachingu jest stymulacja i motywacja
studentow w kierunku ich celow poprzez dostarczanie struktury, wsparcia i feedbacku’®,
Robert Dilts, znany ze swojej piramidy pozioméw neurologicznych, traktuje coaching jako
narzedzie, dzigki ktoremu cztowiek wydobedzie z siebie mocne aspekty, niwelujac wihasne
stabo$ci 1 wzmacniajac wlasny potencjat w dzialaniach grupowych. Praktyczne
rozwigzywanie problemoéw bedzie odbywato si¢ dzigki stosowaniu nowatorskich lecz

. : . 66
I'OZW@.ZHYCh rozwigzan .

Joseph Campbell, jako pierwszy, w swojej ksigzce Bohater o tysigcu twarzy, uzyt
pojecia coachingu jako metafory podrdzy, ukazujac, ze miata ona bardzo podobne znaczenie
zardbwno w starozytnych mitach, jak i obecnie. Otdz bohater, aby nim zosta¢, musi wyjs¢
Z bezpiecznego, przyjaznego miejsca, wyruszajac w nieznany swiat i nieznane przygody.
W trakcie wyprawy spotyka na swojej drodze mentora, dzigki ktéremu nabywa niezbedne
lekcjom ostatnia przeszkoda, zwykle najtrudniejsza, zostaje pokonana. Osigga cel 1 wraca

jako bohater.

Polscy coachowie staraja si¢ definiowa¢ coaching, korzystajac z osiggniec
zagranicznych autorow. Maciej Bennewicz, podobnie jak J. Whitmore, podkresla
charakterystyczng dla coachingu istotg: przysztos¢. Zwraca uwage, ze coaching nie jest
terapig, poniewaz zadaniem coachingu jest wsparcie klienta przez coacha, wydobywanie
drzemigcych w nim zasobow i wzmacnianie ich w drodze procesu, koncentrujacego si¢ na
wyobrazeniu przysztosci. Powroty do przesziosci, ponowne odkrywanie czy wrecz
przystowiowe rozgrzebywanie starych probleméw u coachee, nie lezg w gestii coachingu lecz
psychoterapii. Proces jest zorientowany na rozwdj jednostki, wtasciwe ukierunkowanie osoby
na drodze do realizacji wytyczonego celu 1 wsparcie w trakcie trwajacego procesu

transformacji. Ponadto Bennewicz dostrzega niepowtarzalny charakter relacji, jaka powstaje

%S, L. Maynard, ADD Coaching, Catalyst for Success, “The ADD/ADHD Gazette”, March 1999 r. s. 15.
% R. Dilts, From Coach to Awakener, Meta Publication, Capitola 2003.
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w procesie coachingowym: ,,coaching jest jednym z najlepszych sposobéw motywowania do
zmiany, ktorej kierunku i natgzenia nie sposob do konca przewidzie¢. Dla klienta
w coachingu pewne jest tylko osiggniecie celu, nie zawsze to musi oznacza¢ zmiang klienta.
Klient tylko chce wytrwa¢ w swoich postanowieniach, spetnia¢ je, by¢ §wiadomym swoich
celow, czasem potrzebuje wsparcia w nie§wiadomej tgsknocie, a wtedy mozliwe jest
wszystko. Klient sam wie, jakiej zmiany potrzebuje, coach ma si¢ jedynie do niego
przytaczy¢ 1 wykorzysta¢ to, co Drugi Cztowiek przynosi ze sobq”67. Coach musi si¢
wshucha¢ w jego $wiat, wykorzysta¢ to, co méwi o swoich sprawach, doceni¢ to, jak moéwi

i w jaki sposob sie zachowuje®.

Wedlug Macieja Bennewicza coaching to swiadomy, dobrowolny trening prowadzacy
do zmiany na lepsze®. Sesja coachingowa, jak kazda podroz, odbywa si¢ w czasie, z punku
A do B. Punkt A zaczyna si¢ zawsze w miejscu, w ktorym coachee psychicznie si¢ znajduje,
rzadko wraca do dalekich przesztych wydarzen. Odlegtos¢ do punku B sam sobie wyznacza.
Od coachee zalezy, w jaki sposob t¢ podroz przebedzie i czy zostanie ona uwienczona
sukcesem. Od niego rowniez zalezy, czy w trakcie podrozy zmieni plany i wyznaczy sobie
inny cel. Zadaniem coacha w tej podrozy jest ponoszenie odpowiedzialno$ci za jej
prawidtowy przebieg, zapewnienie, aby wybory, ktorych dokonuje coachee, byly jego
wlasnymi wyborami, zgodnymi z tym, kim chce by¢, kim jest oraz jaki jest. Ostatecznie
coach bierze odpowiedzialnos¢ za to, zeby zainicjowane zmiany trwaty. Zdarza si¢, ze punkt
B zostanie przesunicty. Redefinicja celu w trakcie sesji coachingowej zdarza si¢ czesto, co
jest spowodowane powstaniem nowych wizji. Podstawowym warunkiem odpowiedniego
procesu coachingowego jest che¢ jego podjecia przez coachee. To on musi by¢ przekonany,

ze chce w takg podroz wyruszy¢, on sam musi cheie¢ podjac to wyzwanie.

Bolestaw Kuc, w ksigzce zatytutowanej Strategiczne wymiary doskonatosci
W zarzgdzaniu, uznat coaching za motywowanie podopiecznych do podejmowania osobistych
decyzji, ksztaltujacych ich przyszie losym. Omawiajac specyfikacje coachingu oraz zadanie
jakie pelni, nalezy rowniez wspomnie¢ o definicji coachingu prezentowanej przez

International Coach Federation Polska: ,,Coaching jest interaktywnym procesem, ktory

M. Bennewicz, Coaching czyli Restauracja Osobowosci, red. Malgorzata Grudnik-Zwolinska,

Wyd. G+J ksiazki, Warszawa 2008, s. 12-13.
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pomaga pojedynczym osobom Ilub organizacjom w przyspieszeniu tempa rozwoju
I polepszeniu efektow dziatania. Coachowie pracuja z klientami w zakresach zwigzanych
Z biznesem, rozwojem kariery, finansami, zdrowiem i relacjami interpersonalnymi. Dzigki
coachingowi klienci ustalajg konkretniejsze cele, optymalizuja swoje dziatania, podejmuja

trafniejsze decyzje i petniej korzystaja ze swoich naturalnych umiethnoéci””.

Mimo tak wielu, czgsto bardzo ogoélnych definicji, mozna wyszczegdlni¢ pewne
elementy, ktére dla coachingu sg nader istotne. Sg nimi: krotkoterminowos$¢, niedyrektywna

forma pozbawiajgca granic i kierunek rozwoju - zorientowanie na cel.

Przebieg sesji coachingowej, a zarazem jej etapowo$¢, ma ogromne znaczenie dla
calosciowego sukcesu, jest formg kreatywnej terapii. Kreatywny coach postrzega adepta
W sposOb calo$ciowy - granice jego elastyczno$ci, granice jego otwartosci, granice jego
tolerancji. Otwarcie tego procesu stanowi poczatek nowego sposobu funkcjonowania, burzacy
nieuzasadnione ograniczenia. Proces ten, aby przebiegal prawidtowo i zgodnie z zalozeniami
coachingu, musi by¢ przede wszystkim zorientowany na cel. Zazwyczaj jego ustalenie
odbywa si¢ na tak zwanej sesji zerowej lub sesji pierwszej. Jesli coachee nie potrafi
konkretnie zdefiniowac celu lub ma problemy z jego doktadnym wyartykutowaniem, coach
powinien naprowadzi¢ coachee na wilasciwy tor myslenia. Istotne jest, aby cel nie byl zbyt
fatwy - cel ambitny dziata motywujaco, poniewaz ,,dobra sesja jest potagczeniem zar6wno
motywowania, jak i pomocy w wypracowaniu nowego punktu widzenia”'2.

Wystepuja sytuacje, w ktorych klient przychodzi na sesje coachingowe z wczesniej
ustalonym celem. Jest przeswiadczony o tym, co chce osiagnaé, potrzebuje jedynie
motywacji, ustalenia planu realizacji i narzedzi, dzigki ktorym zrealizuje to, co zamierza.
Istotne jest, aby coach wiedzial, dlaczego coachee uznal za sukces realizacj¢ zalozonego
planu. Nie chodzi bynajmniej o podwazanie wartosci celu coachee, bywa jednak, ze cel,
z ktorym klient przychodzi, nie jest tym, ktorego wlasciwie coachee potrzebuje. Na pierwszej
sesji moze okaza¢ si¢, ze podopieczny pragnie czego§ zupelnie innego niz poczatkowo
deklarowal. Cel, z ktorym przyszedl, moze by¢ pragnieniem spetnienia czyich$§ oczekiwan.
Zdarza si¢ takze, ze coachee rezygnuje z realizacji marzen na rzecz celow, ktore realizujg
osoby z jego otoczenia. Pytanie coacha o wartosci klienta moze by¢ kluczem do odpowiedzi

na pytanie o prawdziwe pragnienia i marzenia coachee.

" International Coach Federation, dostep online: http://icf.org.pl/coaching/.
2.C. Wilson, Coaching... dz. cyt., s. 92.
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Zazwyczaj jednak coachee nie ma okreslonego kierunku pracy nad soba, nie wie, cO
chciatby osiagna¢ korzystajac z coachingu, nie ma nawet skonkretyzowanego problemu,
,»coachowani czgsto twierdza, ze majg wewngtrzne poczucie jakiegos$ celu w zyciu lub misji
zyciowej, (...) jednak nie potrafig jej dokladnie zidentyfikowac¢. Nie bojg si¢ ciezkiej pracy
I poswiegcenia, lecz nie majac pewnosci, dokad zmierzaja, nie s3 w stanie zebra¢ si¢ w sobie
i zaangazowa¢ na tyle, by tam dotrze¢”’®. Podopieczny moze rowniez mie¢ poczucie, ze
W zasadzie nie ma powodow, by czu¢ si¢ nieszcze¢sliwym, ale jednocze$nie nie czerpie
radosci z obecnej sytuacji zyciowej. Zwykle jest to problem zwigzany z motywacja do
podjecia decyzji. Coach ma za zadanie pomoéc klientowi wyznaczy¢é odpowiednie cele do
zrealizowania, a w skrajnych przypadkach - pomoc uksztaltowaé¢ nowy system warto$ci.
Niepewnos$¢, brak konkretnego planu, zbyt wiele przeszkod, ktére podopieczny dostrzega
w drodze do celu i wiele innych aspektéw, moga doprowadzi¢ do zniechecenia. Poczucie ,,to
nie dla mnie”, obawy przed opinig otoczenia i niepowodzeniami, ktoére moga si¢ pojawié

w trakcie realizacji, prowadza do porzucenia marzenia juz na samym poczatku.

Istotne dla sesji coachingowej jest to, aby przebiegata ona w sposob profesjonalny, czyli taki,
w ktorym reflektant nie czuje si¢ zaniedbany, ignorowany czy tez nieusatysfakcjonowany.
Dlatego nalezy wprowadzi¢ program coachingowy, ktory bedzie przedstawial schemat
dziatania zawierajacy ilo$¢ sesji, dlugos¢ trwania procesu coachingowego, terminy spotkan.
Podczas trwania procesu coachingowego mozna wyrdzni¢ cztery etapy dziatania. Co prawda,
nie wszyscy autorzy publikacji sg tu zgodni, ale mozna pomingé te¢ roznice zdan,

skondensowac je i przedstawi¢ w czterech nastepujacych punktach:

1. Ustalenie tematu i celu coachingu.

2. Zrozumienie potrzeb i opracowanie planu.
3. Realizacja i weryfikacja postgpowania.
4

Ugruntowanie nowych kompetencji i zakonczenie coachingu.

Ustalenie tematu i celu coachingu wiaze si¢ z akceptacja, ze coaching jest skuteczng
metoda stuzaca do wprowadzenia zmiany w ustalonym temacie, a konieczno$¢ jego
przeprowadzenia wynika z potrzeby rozwojowej i postawionego celu. Ponadto reflektant na
tym etapie musi zrozumie¢ i zaakceptowac forme prowadzenia sesji. Na etapie Zrozumienia

potrzeb i akceptacji planu nalezy nawigza¢ dobre relacje z reflektantem, umozliwig one

& Tamze, s. 93.
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szczera rozmowe 1 che¢ wspodtpracy. Jest to niezbgdne do ustalenia szczegétowych potrzeb
rozwojowych w sposob jasny i oczywisty wraz z poznaniem mozliwosci podopiecznego
i kierunku dazen. Podczas Realizacji i weryfikacji postepowania nalezy wnikna¢ w przebieg
postepowania coachee oraz sposob jego dazenia do zalozonego celu. Dobrze przygotowany
coach koncentruje si¢ na efektywnosci pracy podopiecznego, odnotowuje wszelkie jego
sukcesy 1 porazki, wspdlnie poszukujac odpowiednich, produktywnych rozwigzan. Natomiast
Ugruntowanie nowych kompetencji i zakonczenie coachingu wiaze si¢ z przekonaniem obu
stron, iz droga, ktorg podaza reflektant i jego life style sg zgodne z jego rzeczywistymi
przekonaniami, pragnieniami i potrzebami. Pozwoli to zaakceptowaé nowe umiej¢tnosci,
ktoére sa niezbedne do tworzenia nowej tozsamosci. Ostatni etap obejmuje nie tylko refleksje,

ale i dyskusje dotyczaca calej przebytej psychofizycznej drogi’.

Efektywne w coachingu jest zachecanie do konfrontacji z wlasnymi wizjami i oceny
ich realizmu. Niestety, jakiekolwiek sugestie ze strony coacha moga spowodowaé, ze
reflektant przestanie kontrolowa¢ wlasne wizje, rozpatrujac sugestie coacha. Glosne
zwerbalizowanie wlasnych mysli utatwi poruszanie si¢ w obszarze, ktéry wymaga rewizji
przez coachee, zadaniem coacha jest wowczas pomoc w dokonaniu skutecznej oceny
| wymiany potrzeb. Odpowiednie pytania utatwiaja dalsza eksploracj¢ rzeczywistosci, dlatego
zadawanie otwartych pytan podczas sesji jest wyjatkowo istotne. Jak si¢ okazuje, pytanie
»dlaczego” niekoniecznie jest odpowiednie, poniewaz moze sugerowa¢ popelnienie jakiego$
btedu 1 che¢ poszukiwania usprawiedliwienia, natomiast pytanie ,,jak” moze prowadzi¢ do
poszerzenia horyzontu postrzegania danej sprawy. Pytanie ,,dlaczego” nalezy stosowac
dopiero w sprawach dotyczacych przysztosci: ,,Dlaczego chcesz osiagnaé sukces w ten
sposob?”. Najbardziej pozyteczne w sesji coachingowej sg pytania otwarte. To one stymulujg
zainteresowanie omawianym tematem oraz determinuja do rzetelnej analizy. Gleboka
refleksja na ,,jakby oczywista sprawe” moze przynie$¢ zupetnie nowe spojrzenie. Naturalng
sprawg wowczas jest wychodzenie poza dotychczasowe schematy, staranie, aby omowic
sytuacje z roéznych perspektyw. Ponadto, budujac nowg wizj¢ poprzez zadawanie otwartych
pytan, reflektant w catosci bierze odpowiedzialnos¢ za sposdb i1 przygotowanie si¢ do

dziatania, wyruszenia w tzw. ,,podrdz”. Czgsto tez coachee rezygnuje z dotychczasowych

™S, Thorpe, J. Clifford, Podrecznik..., dz. cyt., s. 47-69.
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standardow 1 wskazoéwek udzielanych przez swoich znajomych. Realizacj¢ wizji dokonuje

dzigki wtasnym zasobom’>,

1.3. Sens relacji coachingowej - pozytywny charakter celu

Osobliwo$¢ coachingu najpeiniej oddaja relacje coachingowe, ktore tworza si¢ podczas
trwania procesu. Relacje te mozna uzna¢ za szczegdélny rodzaj wiezi miedzy coachem
a coachee, zwigzane z obop6lnym zaufaniem i wiarg w prawidlowe postgpowanie. Na wstepie
nalezy podkresli¢, iz istotne jest, aby coach posiadat wysoko rozwinigte migkkie umiejetnosci
oraz wzigl odpowiedzialno$¢ za podopiecznego i jego postepy. Jesli coachee nie bedzie miat
pozytywnego nastawienia do coacha, a odpowiedzialno$¢ nie bedzie powaznie traktowana,
wowczas zaden etap nie bedzie warto§ciowo przeprowadzony. Dlatego tez jednym
z podstawowych zadan coacha jest wywotanie u podopiecznego entuzjazmu, checi pracy
i poczucia osobistych korzysci podczas wychodzenia poza dotychczasowe bariery76.

Obopolna satysfakcja uzalezniona jest od umiej¢tnos¢ bycia elastycznym.

Sesja coachingowa ma czgsto dynamiczny charakter, podczas jednego spotkania
nastrdj podopiecznego moze wielokrotnie ulec zmianie. Coach powinien umie¢ to dostrzec
I dostraja¢ si¢ do aktualnie panujgcej atmosfery. Jesli na przyktad coachee przez dtuzsza
chwile milczy, warto te cisze¢ zachowac. Kiedy opowiada o czyms$, angazujac w swoja
opowies¢ emocje, coach powinien wystucha¢ historii do konca. W relacjach miedzy coachee
a coachem nie moze zabrakna¢ zaufania, ktére niesie ze sobg partnerstwo, odpowiedzialnos¢

I autentycznosc.

Zaangazowanie coacha w przebieg sesji jest zazwyczaj wynikiem zainteresowania,
jakie budzi w nim drugi cztowiek. Coach znuzony, przyjmujacy postawe obojetng lub
z wysitkiem angazujacy si¢ w przebieg spotkania, postgpuje nieprofesjonalnie. Jest to
zasadniczy powod zatamania si¢ dostrojenia podczas spotkania i tym samym sesja przestaje
by¢ efektywna. Coach powinien pami¢taé, ze jego zadaniem jest towarzyszenie klientowi
W coachingowej podrozy, podazanie za zmianami, jakich coachowany doswiadcza

W porzadku transformacji.

Niepowtarzalno$¢ relacji coachingowej nie opiera si¢ wylacznie na stosowanych

metodach coachingowych, wiasciwie okreslonym celu podczas sesji, efektywnosci samego

> M. Atkinson, R.T. Chois, Coaching, Krok po kroku, thum. Anna Niedzielska, Wyd. New Dawn, Warszawa
2010, s.70-75.
"® E. Parsole, Coaching i mentoring, wyd. Petit, Warszawa 1998, s. 22-23.
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procesu - ,.dobry kontakt, dostrojenie i empatia nie sg technikami. S3 sposobem bycia

7 klientem”’’

. Dopasowanie obu stron odbywa si¢ na wielu plaszczyznach. Znaczacy jest
niewerbalny zespot komunikatéw, obejmujacy pozy ciata i gesty, sposdob mowienia.
Dostrojenie obejmuje ton glosu, tempo rozmowy, a nawet rytm oddechu. Znaczenie ma takze
umiejetnos¢ przebywania w ciszy z klientem. Zadaniem coacha podczas sesji jest bycie ,,tu

I teraz”, towarzyszenie klientowi w tym szczegdlnym procesie zmian.

Punktem wyjscia dla wtasciwego zbudowania relacji jest catkowite wsparcie klienta.
Coach musi akceptowa¢ sposob bycia podopiecznego, jego zachowanie, sposob mowienia,
anawet gesty iulozenie ciata, jakie przyjmuje on podczas sesji. Bardzo wazne dla
wlasciwego przebiegu procesu coachingowego jest to, zeby coach nigdy nie oceniat
coachowanego, mogtoby to negatywnie wptynaé na relacje. Podopieczny, ktoéry ma zaufanie
w stosunku do coacha, chetniej odkrywa przed nim swoje wady i zalety, jest wobec niego
szczery. Coachee, bedac gotowym na odkrywanie w sobie potencjatu, jest ciekawy
mozliwos$ci, jakie si¢ przed nim otwieraja w drodze do celu i zmian, jakie begda efektem
wspotpracy z coachem. Podopieczny ufajacy coachowi chetniej bierze udziat w réznego
rodzaju ¢wiczeniach, tatwiej pozbywa si¢ wstydu i Igku na mysl, ze opowiedziane przez niego

wspomnienia i obawy moga spotkac si¢ z niewtasciwym komentarzem ze strony coacha.

W trzech punktach relacje miedzy coachem a coachee opisuje A. Smotka. Wychodzi
z zalozenia, iz na poczatku wazne jest, aby rozmowe koncentrowac na rozwigzaniach, a nie na
problemach; wystarczg one do tego, aby znalez¢ odpowiednig $ciezke, ktorg nalezy podazac,
by odmieni¢ swoje zycie. Dlatego tez rozmowa zaczyna si¢ od wizji, ktdra rozwigze
dotychczasowe problemy. Kolejnym punktem jest naklonienie coachee do samodzielnych
rozwigzan, bez wskazywania utartych schematow. Kazda jednostka jest swoistym
indywiduum, ktére posiada najlepsze dla siebie koncepcje postgpowania, zdobyte poprzez
doswiadczenia. Ostatecznie celem coacha jest poszerzenie horyzontow mysSlenia, ktore
zwigkszy ilo$¢ srodkdéw niezbednych do przejscia aporii poprzez wyjscie poza dotychczasowe
doswiadczenia, nabyta wiedz¢ 1 umiejetnosci. Tylko poczucie wlasnej witalno$ci psychicznej
zmotywuje cochee do wdrozenia w zycie przygotowanego konceptu. Wsparcie
podopiecznego jest istotne dla realizacji ustalonego konceptu w inny niz standardowy sposéb,

eliminujgc przy tym dotychczasowo nieskuteczny system’®.

" J. Rogers, Coaching ..., dz. cyt., s. 55.
® p. Smotka, Coaching. Inspiracje z perspektywy nauki, praktyki i klientéw, Wydawnictwo Helion, Gliwice
2009, s. 53-56.
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Sens procesu wydobywa si¢ poprzez wymiang energii panujacej mi¢dzy coachem
a podopiecznym. Jest ona niezbedna do dokonania zmiany. Bywa, ze jest u$piona lub
blokowana przekonaniami. Istotne jest wiec zlokalizowanie jej, uwolnienie i poruszenie
w stron¢ ksztaltowania takiej tozsamosci, ktéra bedzie z niej korzystala. Oczywiste jest
rowniez, ze uwolnienie odbywa si¢ poprzez ¢wiczenia fizyczne. Zastale migsnie wptywaja
rowniez na ogdlne samopoczucie. Tworczy skok i projekcja uwalniajg sens, gdy przeksztatca
si¢ swoje hipotezy w akty eksperymentalne, gdy zrywa si¢ z dotychczasowym trwaniem.
W odpowiednio przygotowanych warunkach wszelkie proby, nawet jesli konczg si¢ fiaskiem,
poszerzaja nasze doswiadczenie i zmiang¢ percepcji, pozwalajac przy tym zachowac to, co jest
dla adepta najwazniejsze, wiernos$¢ osobistym warto$ciom. Odpowiednie warunki przygotuja
adepta do podjecia ryzyka i jego konsekwencji. Zmiana wymaga jednak czesto famania zasad,
ktérym si¢ hotubilo. Wraz z pokonywaniem trudnos$ci rodza si¢ nowe, bardziej aktualne,

tworzace nowa strukture akceptowalnych wartosci.

Na poczatku sesji coachingowej, podczas ustalania, co klient chcialby zmienié, coach
powinien zaproponowaé podziat celu na: krotkoterminowy, dtugoterminowy, realistyczny
i obiektywny. Cel musi by¢ optymalnie dopasowany do mozliwosci, a w trakcie jego
realizacji - stawia¢ pewne wyzwania. W trakcie ustalania celu, jakim nalezy zajmowac si¢
w trakcie procesu coachingowego, bardzo wazne jest, by mial on pozytywny i inspirujacy
charakter. Jesli klient pragnie: nie pali¢, nie zostawaé notorycznie po godzinach w pracy, nie
zaniedbywac swojej kondycji fizycznej itd.”, cel zaczynajacy si¢ od stow: ,NIE” juz na
wstepie ma wydzwigk negatywny. Aby ustalony cel miat pozytywny charakter, mozna go

uja¢ w ten oto sposob:

e Chce by¢ zdrowy, pozbawiony natogdéw, chce oddycha¢ swobodnie 1 pelng piersia.

e Chce wiecej czasu poswieca¢ swojemu zyciu osobistemu — rodzinie, przyjaciotom
1 znajomym. Chc¢ mie¢ czas na zycie prywatne: rodzinne i towarzyskie. Chce wigcej
czasu przeznaczy¢ na swoje hobby.

e Chce by¢ wysportowany, silny, zdrowy. Chce uczeszcza¢ na zajecia z aerobiku

1 chodzi¢ na basen. Chceg, aby moje ciato bylo zdrowe, pelne energii i sil witalnych.

" H. Law, S. Irleand, Z. Hussain, Psychologia coaching, przet. G. Skoczylas, Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 2016, s. 44-46.
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Powyzsze przyktady s3 jednymi z wielu, jakie mozna zastosowa¢. Wyjatkowo wazne
jest jednak, by to nie coach okreslat cel, lecz sam reflektant. Coachee musi mie¢ pewnos¢, ze

to on sam ustala charakter celu 1 bedzie go realizowal w oparciu o osobiscie ustalony plan.

W sytuacji, gdy podopieczny na poczatkowej sesji porusza kilka aspektow wlasnego
zycia, ktore wedlug niego wymagaja zmiany, coach powinien dopomoéc klientowi w ustaleniu,
ktore z nich sg najwazniejsze 1 najbardziej podstawowe. Niektore cele moga by¢ proste do
zrealizowania, a mimo to coachee nadal bedzie zwlekat z ich wykonaniem. Coach musi
uszczegotowi¢ trudnosci, jakie stojg na drodze do ich realizacji. Odpowiedzi moga dotyczy¢
braku czasu, lenistwa, braku pomystu na realizacje celu. Zazwyczaj projekt, ktory jest bardzo
prosty w swojej formie, moze zostaé zrealizowany przez klienta w ciggu zaledwie kilku dni.
Sa sytuacje, iz ,,samo nazwanie rzeczy (glosne wypowiedzenie ich), jakie trzeba zalatwié,

| pisanie ich na kartce wystarczy, by pobudzi¢ do dziatania”®

. Jesli klient podejmie dziatanie,
z pewnoscia bedzie usatysfakcjonowany, ze wiele nieskomplikowanych do wykonania
czynnos$ci udalo si¢ wyjatkowo szybko urzeczywistni¢. Proste wypowiedzi, cele, osiggnigte
na samym poczatku, motywuja coachowanego i dodaja mu energii do dalszych dziatan.
Podopieczny nabierze odwagi, checi 1 pozytywnie spojrzy w przysztos¢, majac w planach

realizacj¢ kolejnych zadan.

Pozostate koncepty powinny juz przez same dookreslenie oddziatywaé na
coachowanego. Na tym etapie zakres pomyslow zalezy od kreatywnosci coacha.
Komunikacja pomigdzy coachem a klientem nie musi opierac si¢ jedynie na rozmowie. Klient
moze narysowal swojg upragniong wizje, moze wyszuka¢ fotografie, ktore pomoga mu
w wizualizacji. Wazne, by klient potrafit wyobrazi¢ sobie, jak bedzie si¢ czut, kiedy ow cel
osiggnie. Czasem kadr z ogladanego filmu, wspomnienie z jakiej$ chwili czy uslyszana
piosenka pomoga w wyobrazeniu sobie tego, czego coachowany pragnie. Z pewnoscig, im

bardziej atrakcyjny koncept, tym wieksza motywacja do jego realizacji.

Ustalenie kilku inicjatyw z rdéznych obszarow zycia klienta to bardzo popularne
podejscie. Istotne jest, aby poszczegoOlne cele pochodzity z kilku réznych obszarow zycia
coachee. Kazdy z nich powinien by¢ realizowany w innym czasie i w oparciu o inny pomyst.
Czesto jest tak, ze ,,coachowany w ciggu kilku tygodni realizuje zamierzone dziatanie, ktore

wczesniej wydawalo si¢ niezwykle trudne do osiggnigcia i o ktorym myslat, ze jego realizacja

8 ¢. Wilson, Coaching..., dz. cyt., s. 95.
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zajmie mu kilka dlugich miesigcy”®".

Sprecyzowana deklaracja dzialta motywujaco
I inspirujagco na podopiecznego. Nabiera on checi i odwagi do wprowadzania zmian w Zyciu.
Pozbywa si¢ leku i umacnia si¢ w poczuciu tego, co potrafi, doswiadcza mozliwosci

sterowania swoim zyciem 1 nadawania mu sensu, jakiego moze wcze$niej nie widzial.

Podsumowujac, utozony cel powinien by¢:
v' skonkretyzowany; doktadnie opisany,
mierzalny; da¢ mozliwo$¢ okreslenia wynikow,
akceptowalny; uzgodniony z osobami, ktére biorg w nim udziat,
realistyczny; musi by¢ w zasiegu mozliwos$ci coachee,

terminowy; okre§lony w czasie,

AN N NN

mozliwy dla rewizji 1 ewaluacji; poddajacy si¢ teoretycznemu

podsumowaniu®.

1.4. Wybrane modele i techniki coachingowe

Modele i techniki coachingowe sa to wszelkie formy wspierajace myslenie, jak np. koto zycia
czy burza mézgéw. Wybodr modelu tudziez techniki coachingowej uzalezniony jest glownie
od trzech czynnikow: sytuacji podopiecznego, preferencji coacha oraz profesjonalizmu
coacha. Modele sg pomocne zwlaszcza w poczatkowych praktykach, poniewaz pomagaja
coachowi przeprowadzi¢ rozmowe w sposob ustrukturyzowany, kompletny i ciagly. Wraz
Z nabywaniem dos$wiadczenia modele przestajg by¢ uzywane w sposob kompletny, coach

wybiera elementy, ktore pasuja bezposrednio do sytuacji i podopiecznego.
Asocjacja i dysocjacja

W coachingu zjawisko asocjacji i dysocjacji nie dotyczy tylko zdarzen przesztych, ale
réwniez terazniejszych i1 przysztych. Czesto technika ta kojarzona jest z tzw. wizualizacja
(tworzenie obrazow w glowie), ktora pomaga dokona¢ analizy przyjetego zatozenia, nastawic
si¢ na dziatanie w konkretnym kierunku. Osoba korzystajaca z techniki asocjacyjnej stara si¢
przywota¢ w pamigci zdarzenie, ktore ponownie chce przeanalizowaé. Otdz, aby dobrze to
zdarzenie zasocjowac, nalezy w pamigci przywota¢ emocje, jakie wowczas mu towarzyszyly.
Nalezy niejako wrzuci¢ si¢ w dang sytuacje ponownie, starajac si¢ ,,zobaczy¢” i ,,ustyszec”

jeszcze raz cale zajscie, dzigki czemu mozna dokona¢ ponownej analizy, ,,dostrzec” to, co

8 Tamze.
82 H. Law, S. Irleand, Z. Hussain, Psychologia, dz. cyt., s. 154.
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moglo zosta¢ wezesniej pominigte. Podczas zjawiska asocjacji liczy si¢ pelne zaangazowanie
mozliwie jak najwigkszej liczby zmystow, koncentracja na ,,tu i teraz” w czasie przywotanym
przez mysli, wszelkie towarzyszace uczucia, otaczajace nas srodowisko zewnetrzne. Technika
asocjacji jest pomocna, jesli mamy w planach rozwini¢cie nowej umiejetnosci, gdyz pozwala

wynies¢ ze zdobytych doswiadczen elementy istotne dla dalszego rozwoju.

Natomiast aby dokona¢ dysocjacji, nalezy za pomoca wyobrazni usytuowaé siebie
w roli zewnetrznego obserwatora danej sytuacji, zdarzenia, be¢dac odseparowanym od
czynnikéw stresogennych, ktore wowczas wystepowaly. Obserwujac siebie samego, bedac
zdysocjowanym, analizuje si¢ wlasne postepowanie, towarzyszace emocje, mimike twarzy.
Latwiej jest, bez ingerencji emocji, obiektywnie oceni¢ zaistniale zdarzenie, skoncentrowac
si¢ na celu, rezultacie, wynie$¢ konstruktywne wnioski. Technika dysocjacji ulatwia
skuteczne dziatanie a w zwigzku z tym osigganie zamierzonych celéw. Zdystansowanie si¢ od

emocji umozliwia racjonalng i logiczna strategie, stworzenie planow awaryjnychgg.

Umiejetno$¢ potaczenia obu narzedzi umozliwia rozwdj nowego life style’u,
odpowiedniego reagowania na kolejne doswiadczenia, ogranicza decyzyjnos¢ determinowang

stresem, a ulatwia - zgodng z naszymi warto$ciami.
Wizualizacja

Technika wizualizacji polega na aktywizacji zasobow zmystowych oraz emocjonalnych, aby
utwierdzi¢ si¢ w przekonaniu co do stusznos$ci dziatania. To tworzenie myslowych obrazow
I sytuacji, ktore sg pewng jakoscig w drodze do realizacji celu. Wizualizacja jest wartosciowa,
gdy zachodzi potrzeba dokonania analizy jakiego$ zadania, wlasciwego zachowania si¢
w okreslonej sytuacji, wykreowania wizji przyszlo$ciowej, redukcji stresu, bezpieczenstwa,
zrozumienia motywow innych ludzi itd. Swietnie sprawdza sig, gdy coachee, oprocz
okreslonego celu 1 planu dazenia, potrzebuje tzw. wzmocnienia, czyli przekonania si¢, czy
posiada wszelkie $rodki do jego urzeczywistnienia. Korzystajac z wizualizacji nalezy
nastawi¢ si¢ na prace umystu w okre§lonym kierunku dziatania. Technika ta jest bezpos$rednio
zwigzana z naszg neurologia, co ma wplyw na mozliwos¢ kierowania stanem emocjonalnym.
Z techniki wizualizacyjnej korzysta niemalze kazdy cztowiek, ktory ma potrzebg dokonania
analizy wlasnych pomyslow, stworzenia nowej koncepcji na gruncie zawodowym
| prywatnym. Utatwia ona zorientowanie si¢, jak realne sa nasze zamierzenia. Wizualizacja

celu utatwia jego weryfikacj¢, umozliwia eliminowanie wystepujacych problemoéow, podjecie

8 M. Wilczynska, M. Nowak i in., Moc coachingu, Wydawnictwo Helion, Gliwice, 2013, s. 43-46.
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odpowiednich krokow. Ostatnim elementem wizualizacji jest wzmocnienie motywacji.

Wzrasta ona ze wzgledu na che¢ realizacji doskonale zaplanowanego dziatania.

Praca ta technika podczas coachingu moze odbywad si¢ na zasadzie dialogu,
zachecania coachee do dzielenia si¢ wrazeniami z dostgpnych wizualizacji obrazoéw
myslowych. Inng metoda korzystania z wizualizacji jest monolog. Wypowiadane zdania
utatwig koncentracj¢ oraz skonkretyzuja mysli. Niezbedny do przeprowadzenia tej techniki
jest stan relaksu osoby wizualizujacej, nastgpnie zachodzi budowanie wizji, identyfikacji
obrazow 1 stanéw emocjonalnych, konczy zas powrotem mysli do stanu rzeczywistego.
W trakcie wizualizacji uruchamiane sg procesy podswiadome, ktére sg znacznie bardziej
tworcze niz $wiadome myslenie. Podswiadomo$¢ jest bardziej twodrcza, poniewaz nie ma

ograniczen logicznego i racjonalnego myslenia.
Zmiana perspektywy

Technika ta stosowana jest rowniez w psychologii poznawczej i innych dziedzinach majacych
charakter terapeutyczny. Korzystajac z niej, coachee myslami ,,obserwuje” siebie, innych,
sytuacje lub zdarzenie z réznych perspektyw. Jedna perspektywa dostarcza tylko
fragmentarycznego obrazu catosci, uniemozliwia spojrzenie na obserwowany przedmiot lub
podmiot w sposob holistyczny. Umiejetnos¢é ta pozwala nabra¢ dystansu do przebytych
doswiadczen, zwlaszcza o charakterze konfliktowym, ale rowniez do przysztych trudnych
rozméw, ulatwiajac zrozumienie drugiej osoby badz nawet systemu. Technika Zmiany
perspektywy ulatwia $wiadome 1 spdjne podejmowanie decyzji. Do najcze¢$ciej uzywanych
perspektyw zalicza si¢: 1/ wlasng; 2/ innej osoby bedacej w tej samej badZ podobnej sytuacji;
3/ metapozycje - niezaleznego obserwatora; oraz 4/ systemu. Perspektywa pierwsza jest
oczywista, nie wymaga omowienia. Perspektywa druga polega ,,na wczucie si¢ rolg” drugiej
osoby, probe zrozumienia danej sytuacji jej systemem wartosci, do§wiadczeniem i sposobem
interpretacji rzeczywistosci. Polega rowniez na probie zrozumienia oczekiwan drugiej osoby,
jej powodow do ztosci czy frustracji. Dlatego jest to Swietna technika, jesli chce si¢ poprawié
relacje z druga osobg. Ostatecznie umozliwia ona zrozumienie spraw i1 probleméw, ktorych
nie mozna bylo dostrzec z wlasnej perspektywy. Perspektywa trzecia polega na spojrzeniu na
problem z perspektywy obserwatora, osoby trzeciej, niezaangazowanej w powstaly problem.
Obserwator jest zdysocjowany, nie ocenia, nie interpretuje, lecz opisuje rzeczy wytacznie tak,
jak je postrzega. Perspektywa czwarta to perspektywa, ktéra pozwala spojrze¢ systemowo na

problem o charakterze nie tylko przedmiotowym, jak np. idea organizacji, ale rowniez
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podmiotowym, jak rodzina. Technika ta sprawdza si¢ z powodzeniem, gdy coachee chce
przyjrze¢ si¢ sferze podmiotowej lub przedmiotowej holistycznie, gdy potrzebuje do
uzasadnienia swoich przekonan wigkszej ilosci informacji oraz ma potrzebe przygotowania
si¢ do nadchodzacych zmian. Narzedzie to mozna stosowa¢ na kazdym etapie sesji
coachingowej: w trakcie formutowania celu, poszukiwania rozwigzan, poszukiwania
odpowiedniej motywacji i niezbednych do tego osobistych zasobéw. Umozliwia poglebienie

swiadomosci, poszukiwanie kreatywnych rozwigzan, zebranie potrzebnych informac;j %
Brains storming - burza mozgow

Autorem metody heurystycznej wywodzacej si¢ z psychologii spolecznej, zwanej burza
mozgow, jest Alex Osborn. Burza moézgéw w wielu publikacjach uznawana jest zaréwno za
metode, jak i technike. Stosowanie burzy mozgoéw sprawdza si¢ zwlaszcza, gdy coachee ma
wiele pomystéw na rozwigzanie jakiego$ problemu, ale nie moze zdecydowac¢ si¢ na wybranie
najlepszego. Metode te stosowaé mozna rowniez wtedy, gdy coachee utknat w tzw. martwym
punkcie i nie ma pomystow na wydostanie si¢ z niego. Brain storming jest kreatywng
dyskusja, polegajaca na wypowiadaniu pomystoéw, mozliwych rozwigzan problemoéw, nawet
jesli wydawalyby si¢ absurdalne, przez obie strony. W korzystaniu z tej metody istotna jest
ilos¢ pomystéw, a nie jakos$¢ i trafnos¢. Efektem tego typu dziatan jest przeglad wszelkich
mozliwo$ci 1 wybdr najbardziej satysfakcjonujacych. Pomysty te moga by¢
niekonwencjonalne, niewykonalne a nawet szokujace, cecha ich wszystkich jest to, ze sa
w jaki$§ sposob inspirujace w tworzeniu nastepnych. Taka forma aktywnos$ci psychicznej ma
pobudzi¢ coachee do przeszukiwania oraz analizowania z otrzymanych wynikow tych
rozwigzan, ktore w jaki§ sposoéb maja wartos¢. Po przeksztalceniu nawet tych najbardziej
absurdalnych, niektére moga wydac si¢ intrygujace 1 warte dalszej analizy, co przynosi wiar¢

we wiasne, tworcze mozliwosci, przydatne do realizacji zatozonego celu®.
Pierwszy krok

Brak zadowolenia ze stanu, ktory nie uwalnia mozliwosci dyspozycji wrodzonych danej
osoby powoduje dyskomfort psychiczny. Poczucie niezadowolenia wyptywa jednak z faktu,
1z nalezy dokona¢ zmiany. Nie zawsze jest to latwe zadanie, poniewaz strach przed zmiang
moze oznacza¢ zerwanie z dotychczasowym life stylem. Pierwszym etapem zmiany jest

selektywne wyodrebnienie negatywnych form, ktore utatwia podjecie wyzwania ku realizacji

8 M. Wilczynska, M. Nowak i in., Moc coachingu ..., dz. cyt. , s. 55-60.
® Tamze, s. 65-68.
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nowej wizji. Aby dokona¢ zmiany, nalezy wykona¢ pierwszy krok, a zatem postawi¢
odpowiednie pytanie. Nie jest to pytanie okre$lone, poniewaz kazdy cztowiek ma rdzne

problemy. Jednak bez zadania pytania analiza problemu jest niemozliwa.
Analiza SWOT

Zatozenia SWOT zostaly opracowane w latach 50. i 60. XX wieku przez pracownikéw
Harvard Business School. Jest to jedna z bardziej popularnych analitycznych
i heurystycznych technik oceny potencjatu, stuzacych do poprawienia jakosSci zycia poprzez
segregacje dostepnych informacji o mocnych i stabych stronach cztowieka. Jest to narzedzie,
ktére umozliwia analityczne planowanie i realizacje pierwszego etapu rozwoju. Dostarcza
bowiem istotnych informacji nie tylko o obecnej sytuacji, ale rowniez posiadanych zasobach,
niezbednych do osiagni¢cia zamierzonego celu, lub ich braku. Aby dokona¢ pozadanej

weryfikacji nalezy przeanalizowa¢ cztery zmienne:

S: strenghts — mocne strony (czynniki wewnetrzne, atuty)
W: weaknesses — stabe strony (kwalifikacje)
O: opportunities — szanse (zewng¢trzne pozytywne zjawiska, trendy, procesy)

T: threats — zagrozenia (zewngtrzne negatywne)

Podstawowy etap analizy SWOT obejmuje okreslenie celu i przedmiotu. Nastepnie
powinna zosta¢ opracowana lista mocnych 1 stabych stron, prawdopodobienstwo osiggnigcia
celu i przeszkod, jakie mogg pojawic si¢ na drodze. Omoéwienie i hierarchia wymienionych
niuanséw, wypracowanie planu i wariantu dzialania, utozZenie strategii. Pod uwage brane sa

zarowno czynniki zewnetrzne, jak 1 wewnetrzne.

Mocne strony obejmuja obszar wiedzy i atrybutow, zdolnosci do rozwoju badanego.
Stabe strony obejmujg obszar kwalifikacji, kompetencji 1 umiejetnosci, wymagajace
rozwinigcia postawy badanego. Szanse obejmujg obszar otoczenia bgdacego ich zrodiem. Sg
to zasoby zewnetrzne, tendencje Srodowiska spotecznego, politycznego, ekonomicznego,
prawnego itd. Zagrozenia obejmuja zidentyfikowany przez coachee obszar procesow,
zjawisk, trendow, ktore moga stanowi¢ opor w osiggnieciu celu - stabe punkty strategii.
Uzyskane wyniki zostajg przeanalizowane, koncentrujac uwage na mocnych stronach.
Zadaniem coacha jest motywowanie coachee do odpowiedniego traktowania pozytywnych

cech, praca nad ich znaczeniem i ostateczng autoidentyfikacja. Analiza SWOT umozliwia

39



spojrzenie na cechy i okoliczno$ci z pewng doza dystansu, ktore umozliwi dostrzezenie
nowych mozliwosci i zagrozen, a takze przygotowanie si¢ w odpowiedni sposdb do podjecia

dziatania®®.

Kolo zycia i koto pracy

To jedno z najbardziej podstawowych narzedzi wykorzystywanych w coachingu, zwtaszcza
w life coachingu. Koto to zmusza do refleksji nad hierarchiag warto$ci zwigzang
z podstawowymi a zarazem najbardziej istotnymi dziedzinami zycia oraz poczuciem
satysfakcji. Kazdy z bokoéw segmentu ma warto$¢ od 0 do 10, przy czym 0 zaczyna si¢
w srodku kota a 10 znajduje si¢ w na skrajnym koncu. Podopieczny ma za zadanie
wyznaczy¢, w jakim stopniu jest zaangazowany w kazda z tych dziedzin oraz ktore z nich
przynosza mu najwigkszg satysfakcje. Na kole nalezy zaznaczy¢ poprzecznymi liniami
poziomymi wynik obu tych dziedzin, dzigki czemu podopieczny bedzie mial naoczny wynik.
Obszary, w ktérych satysfakcja nie idzie w parze z zaangazowaniem powinny zostac
szczegolnie wzigte pod uwage. Wynik utatwia asumpt do konwersacji na temat potrzebnej

zmiany.
Socjogram relacji

Jest to technika socjometryczna, stuzaca do analizy 1 identyfikacji relacji interpersonalnych,
zwlaszcza, gdy kontakty spoleczne przedstawiaja si¢ w sposob niezadowalajacy. Celem tej
techniki jest okreslenie stosunkéw migdzyludzkich, wigzi spotecznych, zar6wno rodzinnych,
towarzyskich, jak 1 zawodowych. Technika ta umozliwia dostrzezenie relacji cztonkow

réznych grup spotecznych, nieformalnych liderow, hierarchii.

Aby zrealizowa¢ te¢ technike¢ podopieczny musi przeanalizowal status spoleczny
najwazniejszych dla niego osob, zar6wno tych wptywajacych pozytywnie na jako$¢ zycia, jak
1 tych wptywajacych negatywnie. Nastepnie kazdej z tych osdb oraz sobie przypisuje
dostepne, przygotowane wczesniej papierowe figury geometryczne. Rozmieszcza owe figury

dookota swojej 1 przy pomocy legendy przeprowadza lini¢ z kazdej figury w stron¢ swoje;.

Linia podwojna oznacza¢ bedzie bardzo dobre relacji; linia ciggta - dobre relacje; linia
przerywana - ambiwalentne relacje; linia ciggla przedzielona - relacje konfliktowe; linia

przerywana oznacza¢ bedzie bardzo zte relacje. Nastegpie coach wraz z podopiecznym

8 M. Wilczynska, M. Nowak i in., Moc coachingu ..., dz. cyt., s. 129-128.
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analizuje odlegtosci utozonych figur od wtasnej, rodzaje linii oraz indywidualne zrozumienie

panujacych relacji i che¢ podjecia dziatan w kierunku zmiany®’.
Koto SMEK

Koto SMEK jest technikg wywodzaca si¢ z terapii poznawczo-behawioralnej oraz racjonalnej
techniki zachowania. Technika ta sluzy podopiecznemu do zmiany przekonan, ktore maja
negatywny wplyw na jego postrzeganie rzeczywistosci. Zasada Racjonalnej Techniki
Zachowania jest przekonanie, iz to nie fakty wptywaja na samopoczucie, tylko cztowiek sam
nadaje znaczenie tym faktom. Zadaniem coacha jest praca nad przekonaniami podopiecznego,
poszukiwanie alternatywnych rozwigzan, nowego kontekstu. Aby stwierdzi¢, jaki wplyw

majg nasze przekonania, nalezy odpowiedzie¢ na 5 pytan:

- Czy poglad wynika z faktu?

- Czy ten poglad pozwoli realizowa¢ zatozone cele?

- Czy ten poglad pozwoli rozwigzywaé konflikty lub je rozwigzywac?

- Czy ten poglad ma znaczny wplyw na moje samopoczucie?

- Czy ten poglad umozliwia mi ochron¢ mojego zdrowia i zycia oraz szacunku do
samego siebie?

Jesli trzy odpowiedzi sposrod tych pytan beda negatywne, woéwczas badany poglad ma
ujemny wplyw na nasze zycie. Kolo SMEK umozliwia nam identyfikacje wlasnych mysli,
zwigksza $wiadomos$¢ wlasnego postgpowania, rozrozniania i oraz dystansowania si¢ do
wlasnych przekonan i opinii utrudniajacych poszerzanie pozytywnych doswiadczen. Stosuje
si¢ te technike, gdy podopieczny ma wewnetrzng blokade do podjecia zamierzonego dziatania

lub gdy reaguje na te dziatania w sposob agresywny, lekiem badz uciecquss.
Model poziomow logicznych Diltsa

Model obserwacji systemow myslowych, opracowany przez Roberta Diltsa, mozna czesto
odnalez¢ pod nazwa ,,Struktura poziomdéw logicznych”. Model ten prébuje uchwycié
funkcjonowanie ludzi w §wiecie wewnetrznym i spotecznym. Wyjsciowg tego modelu jest
prawidlowe zatozenie, ze ludzie modeluja wilasne zycie zgodnie z warto$ciami, ktore
ksztattuja si¢ wraz z uplywem doswiadczen, ktore to sktadajg si¢ z wychowania, przekonan,

relacji z grupami spotecznymi, podjetych decyzji. Spojnos¢ wartosci jest zwykle efektem

8 M. Kulesza, J. Surzykiewicz, Coaching spoleczny, Wydawnictwo Difin, Warszawa 2013, s. 103.
8 Tamze, s. 104.
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pracy intuicji, ktéra podpowiada nam, jak nalezy postgpowac. Intuicja doskonale dziata przy
wyborach krotkoterminowych, jednak moze juz si¢ nie sprawdzi¢ przy wyborach
dlugoterminowych, dlatego warto wyrobi¢ sobie umicjetno$¢ $Swiadomego korzystania
Z intuicji, zwtaszcza, ze decyzje krotkoterminowe mogg mie¢ wplyw na decyzje

dlugoterminowe.

Zadajac odpowiednie pytania podczas korzystania z Modelu pozioméw logicznych
Diltsa, cztowiek ma mozliwos¢ uswiadomi¢ sobie, jak porzadkuje wartosci i jakie zachodza
miedzy nimi zalezno$ci. Uzyskane rezultaty pomogg dobra¢ wartosci odpowiednie do
realizacji okreslonego celu. Jest to mozliwe dzigki prostej konstrukcji pytan, ktore zadajemy
na kazdym z poziomoéw. Uzyskujemy w ten sposdb oczywisty i zrozumialy proces
postgpowania. Zdaniem Roberta Diltsa model ten umozliwia udzielenie odpowiedzi na
pytania: Kim jestem? Co jest dla mnie wazne? Co czuj¢ 1 czego oczekuje? Jakie mam
zasoby? Czego musz¢ si¢ jeszcze nauczy¢? Jakie moge podjac dziatania, aby osiagnaé cel?
R&zne poziomy umozliwiajg spogladanie na problem w sposob wieloptaszczyznowy, a zatem
umozliwiajg lepiej zrozumie¢ konkretng sytuacje, potrzeb¢ wprowadzenia zamiany
I wystepujace przy tym emocje, co staje si¢ inspirujgce i motywujace do podjecia okreslonego
1 efektywnego dziatania. Narzedzie to umozliwia réwniez zrozumienie pelnienia funkcji
W spoleczenstwie, wyjasnienie relacji, zachowan 1 u$wiadomienie sobie wlasnych

kompetencji 1 sposobow wykorzystania wlasnych zasobow.
Dilts wyr6znit 6 pozioméw logicznych:

1. Srodowisko spoteczne — gdzie, kiedy, z kim? Kto jest wokét mnie?

2. Zachowanie — co? Jakie dziatania nalezy podjac? Co zrobi¢ pozniej? Jak osiggnac
cel?

3. Zdolnosci — jak moge to osiagnac? Jak sobie poradzg? Jak to zrobi¢? Czego
potrzebuje do realizacji celu? Jakie sa moje zasoby?

4. Wartosci i1 przekonania — dlaczego to robi¢? Dlaczego to jest wazne? Jakie
korzysci z tego wynikajg?

5. Tozsamo$¢ — kto? Kim jestem? Kim si¢ stang? Jakie role przyjmuje? Kim mogge
by¢?

6. Duchowos¢ — kto jeszcze skorzysta? Dla kogo? Dla jakiej idei?

Poziom duchowo$ci zwigzany jest z systemowym ujgciem rzeczywistosci,

wykraczajac poza osobiste cele 1 korzysci w kierunku rozumienia wlasnej idei. Tozsamos¢
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wiaze si¢ ze zrozumieniem wilasnych cech osobowosciowych, postaw, ktore chcemy rozwijaé
w drodze urzeczywistnienia siebie. Pytania z tego poziomu umozliwiaja coachee
uswiadomienie sobie wilasnego systemu wartosci, z ktorego wynika wybrany kierunek
dziatania, podazania oraz potrzeby. Umozliwiaja rowniez zrozumienie drogi do
samorealizacji. Po uzyskaniu wickszej $wiadomosci coachee ma mozliwo$¢ rozwijania
swojego potencjalu zarowno na drodze krétkoterminowej, jak i dlugoterminowej. Nizszy
poziom to Zdolnosci. Na tym etapie coachee ma mozliwos¢ opisania swoich wrodzonych
zdolnosci, zasobow, kompetencji i atrybutow. Przeprowadzenie takiej analizy umozliwia
stworzenie strategii dziatania. Poziom wyjsciowy to Srodowisko. Bezposrednio odnosi si¢ do
otoczenia, wszystkich zewnetrznych elementow, ktére maja wplyw na nasza postawe
i reakcje, ograniczenia. Najblizsze grupy spoteczne maja réwniez wplyw na nasze decyzje
I sposOb postepowania, dlatego nalezy rowniez i temu poziomowi poswigci¢ troche czasu

I dokonac¢ rzetelnej analizy.

Wszystkie postawione pytania zmuszaja coachee do zastanowienia si¢ w sposob
heurystyczny nad wiasng egzystencja. Wiele z tych pytan by¢ moze pojawi si¢ pierwszy raz,
co pozwoli dostrzec niezrozumiale wczesniej problemy i potencjalne mozliwosci rozwoju.
Poziomy koreluja ze soba, w zwigzku z tym zmiana jednego elementu przyniesie wptyw na
zmiang na innych poziomach. Dokonana weryfikacja moze na nowo uksztattowac wtasny life

style®®
Model GROW

GROW jest modelem spopularyzowanym przez Georga Withmore’a 1 jest jednym
z popularniejszych a zarazem najstarszych wykorzystywanych w coachingu. Nazwa tego
modelu jest akronimem i1 pochodzi od czterech pierwszych liter postgpowania nakierowanego
na cel. Sama nazwa GROW (rosng¢) oznacza, iz postugiwanie si¢ t3 metoda ma na celu
rozw0j podopiecznego w kierunku osiagnigcia dojrzalosci, a wigec gotowosci do
podejmowania wlasciwych decyzji. Model ten z pewnos$cig mogltby rozpoczaé kazda pierwsza
sesj¢ coachingowg. Doceniany jest przede wszystkim jako niedyrektywny i holistyczny
spos6b omoéwienia obecnej sytuacji zawodowej i prywatnej, wprowadzajacy obie strony

W sytuacje problematyczna.

% M. Wilczynska, M. Nowak i in., Moc..., dz. cyt., s. 162-166.
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G: Goal — gtowny cel.
Aby zweryfikowac 6w cel, nalezy zastanowi¢ si¢ przede wszystkim nad pytaniami:
- jaki jest cel dzisiejszego spotkania;
- dlaczego wtasnie ten cel;
- jakie beda korzysci z osiagniecia celu;
- dlaczego jest to wazne?
R: Reality — rzeczywisto$¢.
Aby zweryfikowa¢ Rzeczywisto$¢, nalezy zastanowic si¢ przede wszystkim nad pytaniami:
- w jakiej znajduje si¢ sytuacji,
- jak oceniam obecng sytuacj¢ (mozna wykorzystac skale 10-cio stopniow3);
- jaki wptyw ma najblizsze srodowisko spoteczne;
- co nalezy zrobi¢, aby zmieni¢ obecng sytuacje;
- jakie posiadam zalety i wady ktére beda wspieraty lub utrudniaty realizacje celu;
O: Options - opcje
Aby zweryfikowa¢ Opcje, nalezy zastanowi¢ si¢ przede wszystkim nad pytaniami:
- co nalezy zrobi¢, zeby osiagnac cel;
- jakie sg zalety i wady poszczegdlnych mozliwosci;
- ktore rozwigzanie sprawi najwiecej satysfakcji/najmniej satysfakcji
- jakie kroki mozna podja¢;
W: Will lub Way forward — nastgpne kroki
Aby zweryfikowa¢ Nastepne kroki, nalezy zastanowic si¢ przede wszystkim nad pytaniami:
- co zdecyduje si¢ zrobi¢;
- jaki bedzie pierwszych krok;
- czy ta decyzja powoli osiagnac cel;
- w jakim czasie zamierzam zdecydowac si¢ na podjecie dzialania;
- jak bardzo jestem zmotywowany;

- jakie wsparcia moge uzy¢ do osiggnigcia celu™.

Model odpornosci psychicznej i kwestionariusza MTQ48

Model odpornosci oraz kwestionariusz, stosowane wraz z innymi technikami, pozwalaja

zrozumie¢ rozwoj jednostki w sposob catoSciowy, koncentrujac si¢ na poprawie kazdego

% R. Grzebyk, Coaching odczarowany. Narzedzia i rozwigzania biznesowe, Wydawnictwo MT Biznes,
Warszawa 2017, s. 196- 202.
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zaniedbanego aspektu z osobna. Podopieczni korzystajacy z tego rozwigzania zyskuja szans¢
przelamania stresu, dostrzezenia okazji umozliwiajacych realizacje wlasnych celow,
przechodzenia w sposob tagodny przez zmiany oraz stania si¢ lepszym liderem®’. Proces
uczenia si¢ powinien wyglada¢ nastgpujgco: zdefiniowanie osiagnigtych wynikow;
przeprowadzenie analizy wtasnej odpornosci psychicznej oraz istotnych cech wlasnej
osobowosci; uzyskanie informacji zwrotnych; przeprowadzenie coachingu; przeprowadzenie
analizy, z ktorej wynikajg korzysci dotychczasowej pracy, ponowna ocena odpornosci
psychicznej 1 osiqgni@égz. Model odpornosci psychicznej umozliwia poznanie i zrozumienie
czynnikow stresogennych, ktére maja wptyw na podopiecznego. Posiadajac taka wiedze,
coach ma mozliwo$¢ zracjonalizowania reakcji podopiecznego na dane sytuacje oraz
doktadnej ich analizy. Wigkszo$¢ problemdéw z jakimi przychodzi podopieczny dotyczy
poprawy obecnej sytuacji, wlasnego rozwoju, relacji z nowa grupa spoleczna. Wszystkie te
czynniki, wraz z ich pochodnymi, sg zwigzane ze stresem i reakcja na niego. Dlatego tez
model ten, wraz z jego podskalami i kwestionariuszem, jest $wietnym narz¢dziem do analizy
zachowan. Zeby méc rozwijaé odpornos$é psychiczna, nalezy uswiadomi¢ sobie, iz niezbedne
jest wlasne zaangazowanie skoncentrowane na procesie uczenia si¢, a konczace wlasng

refleksja.

W  pierwszej fazie nalezy oméwi¢ z podopiecznym wyniki modelu oraz
kwestionariusza, tak aby jego cel 1 zastosowanie byly oczywiste. Nastepnie coach powinien
zaktywizowa¢ do wspotpracy podopiecznego, pobudzi¢ jego efektywnos¢, samoswiadomosc,

ukierunkowa¢ w dazeniach.

Odpornos$¢ psychiczng mozna wzmocnié, korzystajac z szeregu dostgpnych modeli.
Dla przyktadu, w wyzej wymienionym modelu GROW pytania mozna by byto sformutowaé

nastepujaco:

Rzeczywistos¢:

Kontrola — jak bardzo panujesz nad swoim zyciem i emocjami?, czy sg jakie$
momenty w ktorych tracisz nad sobg kontrole?

Zaangazowanie — jak bardzo zaangazowate$ si¢ w realizacje celow, jak szybko sie

poddajesz?

%1 D. Strycharczyk, P. Clough, Odpornosé psychiczna, GWP, Sopot 2017, s. 243.
%2 Tamze, s. 245.
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Wyzwanie — jak zwykle reagowates na podobne sytuacje? Co ci¢ motywuje? Co
utrudnia Ci osiggna¢ sukces?

Pewnos¢ siebie — Jak bardzo jeste§ pewny sukcesu, czy mozesz wzmocnié te¢
pewno$¢? Jak reagujesz na niepowodzenia? Jak wspotpracujesz z przeciwnikami?
Opcje i Wola:

Kontrola — jaki jest poziom twojego komfortu, gdy zajmujesz si¢ kilkoma sprawami
jednoczesnie? Jak radzisz sobie ze sprawami ktorych nie kontrolujesz?

Zaangazowanie — jak bardzo jeste§ zaangazowany w wyznaczenie celow? Jak radzisz
sobie ze sprawami, ktore ida nie po twojej mysli?

Wyzwanie — Jak bardzo realizacja tych zatozen poprawi twoja sytuacje? Na ile chcesz
to zrobic?

Pewno$¢ siebie — czy ta opcja jest dla ciebie najlepsza? Jak bedziesz radzit sobie

z porazkg?®®

Model OSCAR

Model mozna uzna¢ za rozwinigcie modelu GROW; zostal opracowany przez Andrew
Gilbera 1 Karen Whittleworth. Model ten charakteryzuje si¢ przede wszystkim umiejetnoscia
zadawania pytan otwartych. Model ten jest akronimem od stow:

Outcome (wynik) — punkt docelowy; okreslenie celu dziatania, sukcesu;

Situation (sytuacja) — punkt poczatkowy; okreslenie w jakiej sytuacji znajduje si¢ obecnie,
jaki jest cel dziatan i jakie sa pozadane rezultaty;

Choices and Consequences (wybory i konsekwencje) — mozliwe $ciezki podazania i ich
skutki; kreatywne poszukiwanie mozliwosci osiggnigcia zatozonego celu implikujac zalety
i wady wyboru;

Actions (dziatanie) — szczegdtowy plan; zamierzenia i sposob ich realizacji, poszukiwanie
wsparcia 1 okres$lenie czasu w jakim zamierzam go zrealizowac;

Review (przeglad, kontrola) - utrzymanie kontroli nad wystepujacymi sytuacjami,

zdarzeniami; rozpoznanie etapu realizacji planu®.

% Tamze, s. 255-260.
% R. Grzebyk, Coaching..., dz. cyt., s. 202-204.
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Model LEADS

Tworcag modelu LEADS jest Keith Rosen, ktory chciat skonstruowac¢ swoj model tak, aby
przede wszystkim posiadal forme wspierajaca. Jego model zawiera pie¢ elementow, ktore
mozna rownie dobrze uwazac¢ za postulaty, wytyczne postgpowania.

Listen — stuchaj;

Evoke — wydobywaj informacje;

Answer — odpowiedz;

Discuss — omow;

Support — wspieraj

Technika racjonalno-emotywna Ellisa

Celem stosowania tej techniki jest ,,przebudowanie systemu irracjonalnych przekonan
pacjen‘[a”95 1 oceny wlasnej osoby, w szczegdlnosci jej perfekcjonistycznego systemu
warto$ci. Podopieczny, stosujac te same irracjonalne sposoby interpretacji doswiadczen,
podtrzymuje wptyw dawnych przezy¢. Dialog musi by¢ tak prowadzony, aby uswiadomic
podopiecznemu, ze obecne problemy wynikaja z aktualnych przyczyn i nie sg konsekwencja
przesztych doswiadczen. Sa one zarazem przyczyng falszywych, dysfunkcjonalnych
przekonan 1 uprzedzen. Prowadzac dialog, coach stara si¢ uswiadomi¢ podopiecznemu
konsekwencje powielania nieprawdziwych przekonan, zwlaszcza, ze efektem sg negatywne,
a wrecz chorobotwoércze zachowania. Zadaniem coacha jest przekonanie podopiecznego, ze
sukcesywna analiza i kwestionowanie wtasnych dokonan sa niezb¢dne w procesie tworczym.
Efektem pracy nad tg technikg jest pie¢ pytan, ktore ustalit Maultsby: (1) Czy moje myslenie
oparte jest na oczywistych faktach? (2) czy moje myslenie najlepiej pomaga mi chroni¢ moje
zycie 1 zdrowie? (3) osiggnaé blizsze i dalsze cele? (4) unikna¢ moich najbardziej

niepozadanych konfliktéw? (5) odczuwaé takie emocje, jakie chce odczuwaé?%

Techniki skoncentrowane na osobie

Cecha charakterystyczng tych technik jest ich niedyrektywny charakter, wynikajacy
z zalozenia, ze integralno$¢ podopiecznego, jego zasoby mozliwosci, rezerwy adaptacyjne sa

wystarczajace 1 sluszne, aby prawidlowo kierowa¢ swoim postgpowaniem. Zachowanie

% L. Grzesiuk (red.), Psychoterapia. Teoria, Wydawnictwo Eneteia, Warszawa 2005, s. 491.
% Tamze, s. 492.
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jednostki wynika ze swoistej percepcji rzeczywistosci, jest ona jednak znieksztalcona.
Zadanie coacha polega na wyzwoleniu energii podopiecznego, a poprzez odpowiednie
zadawanie pytan - zrozumienie decyzji podopiecznego i1 jego zachowania. Najwigkszy
problem, jaki ma podopieczny, dotyczy barier emocjonalnych, ktére hamujg jego rozwoj.
Dlatego tez podczas procesu coachingowego gtownym zadaniem jest stworzenie takich
warunkéw psychicznych, ktére umozliwig wyeliminowanie dotychczasowych blednych
przekonan. Do najwazniejszych zadan nalezg: (1) Klaryfikacja uczu¢ — jest to technika,
w ktorej dokonuje si¢ synteza emocji, wspolnie omawia si¢ uczucia, odstaniajac czasami
nicokreslone dotad emocje; (2) powtarzanie tresci — W tej technice komentarze ze strony
coacha majg usystematyzowaé rozumienie istotnych emocji wystepujacych u podopiecznego;
(3) akceptacja i strukturalizacja — w tej technice zachowanie coacha musi charakteryzowac si¢
petna akceptacja wypowiedzi podopiecznego oraz omoéwieniem S$ciezki rozwoju; (4)
niedyrektywne wprowadzenie — na tym etapie nalezy zachgci¢ podopiecznego do dalszego
wyrazania siebie i wlasnych spostrzezef, probleméw®. Rozmowa opierajaca si¢ na tych
czterech kategoriach pozwoli podopiecznemu otwarcie moéwi¢ o swoich problemach, lepiej
zrozumie¢ i zaakceptowaé samego siebie, co w efekcie doprowadzi do podejmowania
bardziej trafnych decyzji. Coach powinien w taki sposéb prowadzi¢ rozmowe, aby zachecic¢
podopiecznego do szczerej i pelnej wypowiedzi, interpretacji problematycznych sytuacji
| ponoszenia odpowiedzialnosci przy wyborze tematu rozmowy. Sam natomiast powinien

wyrazac¢ uznanie i udziela¢ wsparcia podczas procesu zmiany.
Techniki metodg Gestalt

Techniki te sa traktowane jako formy eksperymentalnych poszukiwan, ktorych zadaniem jest
uwolnienie pelnej energii, eksponowanej réwniez ruchami wlasnego ciata, poprzez wejscie
w pelny kontakt z wyobraznig. Cechg charakterystyczng tej metody jest sprowadzenie czasu
przesztego lub przysziego do terazniejszosci, dlatego tez rozmowa z podopiecznym
sprowadza si¢ do omawiania wszelkich odczu¢, jakby wydarzyty si¢ wtasnie tu i teraz. Dialog
sprowadzony do akcji w terazniejszosci unika rozmowy o wydarzeniach odleglych, co
pozwala odczuwac¢ wszelkie Igki w danej chwili. Wypowiedzi podopiecznego zawsze musza
by¢ skierowane w stron¢ konkretnej osoby, eliminujac poczucie izolacji czy osamotnienia.
Tego typu dialog implikuje rowniez inne istotne poczucie, mianowicie poczucie

odpowiedzialno$ci za stawiane tezy, problemy i insynuacje. Ponadto w metodzie tej

9 Tamze, s. 495-498.
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podopieczny ma za zadanie korzysta¢ nie tylko ze swoich zdolno$ci intelektualnych, ale
réwniez sensualnych, dzigki czemu podopieczny ma mozliwo$¢ ugruntowac swoja decyzje,

korzystajac w pelni z wlasnych zasobow™. J edng z technik jest:
Praca z dwoma krzestami

Stosuje si¢ ja, gdy podopieczny ma poczucie rozdarcia wewnetrznego, jakby siedzialy w nim
dwie sprzeczne osoby, ktore nie moga dojs¢ do kompromisu, majg poczucie bezsilnosci
| braku sprawczo$ci. W technice tej osoba prowadzi szczery dialog mi¢dzy strong pozytywng
a negatywng, uzewnetrznia emocje, przeczucia, obawy, cierpienie, chaos, trudnosci
decyzyjne. W tej praktyce moze przydac si¢ drugie krzesto, aby podopieczny mogh sobie
wizualizowa¢ rozmowe¢ z drugg strong wlasnej osoby. Przedstawienie argumentoéw obu
osobowosci pozwala dojs¢ do kompromisu i lepiej zrozumie¢ samego siebie, a tym samym -
dotrze¢ do pierwotnych potrzeb. Prowadzone negocjacje umozliwiajg uzyskanie wewnetrznej

spojnosci, zmiane perspektywy a nawet uzupetnienie sic®.

1.5. Spiritus movens w coachingu — osoba coacha

Umiejetnosci coacha maja prawdopodobnie najwazniejsze znaczenie dla osobistego rozwoju
adepta. Dlatego tez coach powinien posiada¢ wiele istotnych cech osobowosciowych, bez
ktérych nie byloby mozliwosci stworzenia odpowiednich relacji migdzy nim a adeptem.
Zanim coach bedzie mogt wykaza¢ si¢ swoimi zdolno$ciami intelektualnymi, posiadang
wiedzg, musi wykaza¢ si¢ elementem ,,ducha poruszajacego” (tac. spiritus movens), czyli

zdolno$cig nawigzania kontaktu emocjonalnego.

Praktyka coachingowa jest nierozerwalnie zwigzana ze zmiang. Zmiang, w ktorej biora
udziat dwie osoby - coach i adept. Proces tworczy, aby byl kompletny, musi integrowac
wszelkie emocje. Tylko mito$¢ do zycia 1 drugiego cztowieka nie stawia zadnych ograniczen
rozwojowych, jest pelng radoscia, akceptacja, zrozumieniem, sprawiedliwoscig, zachwytem
nad unikalno$cig. Taka mitos¢ doswiadcza nasze jestestwo w sposob holistyczny
spolaryzowang energig i tym samym stanowi zrodto twoérczego aktu, uwolnienia si¢ z ram,
jakie narzuca spoteczenstwo. Istotnym elementem mito$ci, ktory jest niezbedny do szczerego

dialogu 1 przedstawienia wiasnych projekcji, jest zaufanie. Poruszajac nieprzyjemne,

% . Grzesiuk (red.), Psychoterapia ..., dz. cyt., s. 500.
% M. Kulesza, J. Surzykiewicz, Coaching spoleczny, Wydawnictwo Difin, Warszawa 2013, s. 109.
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niewygodne tematy, adept musi si¢ czu¢ komfortowo i mie¢ pewno$é, ze prowadzona
rozmowa jest nastawiona na jego dobro. Uczcie bycia kochanym otwiera droge do
najglebszych emocji 1 przelamuje bariery obronne, eksponujac to, co stanowi naszg
indywidualno$¢, dzieki czemu czujemy si¢ wazni i w pelni akceptowani. Martin Buber
podkresla jednak, ze ,,nie mozna zmusi¢ si¢ do kochania kogo$, mozna jednak traktowaé go
w taki sposob, jakby si¢ go kochato™%.

Coach w sposob swiadomy stara si¢ nakloni¢ adepta do wytworzenia wilasnej drogi
zyciowej 1 czuwa nad sposobem dazenia do jej uksztaltowania. Jednakze coach powinien
rowniez dazy¢ do realizowania wlasnych wizji i poczucia sensu z kreatywnego tworzenia, co
réwniez jest inspirujace dla adepta. Jest przepetniony motywacja do wypehienia pustych lub
nieprawidlowych elementow egzystencji. Wyksztatcony coach posiada zdolnosci czerpania
Z zasobow dostarczonych przez dotychczasowy sposdb zycia, pokonujac wyimaginowane lub
blednie rozpoznane problemy. Swiadomie dazy do wytworzenia emocjonalnie glebokich
i szczerych relacji z ludzmi, ktorzy go otaczajg. Relatywizuje wzorce, akceptujac jedynie te
szlachetne. Dlatego tez transformacja powinna nastgpi¢ w trzech ptaszczyznach: umystowym
(poszerzanie wiedzy), praktycznym (Swiadome stosowanie technik, metod i narzedzi) oraz
osobowo$ciowym, polegajacym na ciaglym stawaniu sie, aktualizacji, autentycznosci*™. Stad
tez niezbedny jest ,.ciagly rozwoj zawodowy 1 refleksja (...) coachowie beda regularnie
prowadzi¢ praktyke refleksji nad praca swojego klienta i swoja praktyka coachingowa czy
mentoringowg oraz nad swoim zawodowym 1 osobistym procesem uczenia si¢ 1 rozwoju” 102,

Wprowadzanie nowych technik i metod powoduje, Zze coach nie moze poprzesta¢ na
aktualnie posiadanej wiedzy. Zawodd coacha obejmuje refleksje nad procesem rozwoju
coachee, natomiast sukcesywna autorefleksja prowadzi do wysokiej samoswiadomosci
coacha. Coaching to dziedzina dynamiczna, podlegajaca ciaglej zmianie, dlatego tez praktyka
obejmuje  wprowadzanie coraz nowszych, aktualnych narzgdzi. Uczestniczenie
W superwizjach, sieganie po literatur¢ naukowa, kontakt z innymi osobami reprezentujacymi
srodowisko coachingu - wszystko to pozwala na rozwo6j zawodowy i osobisty coacha.
Nabywanie nowych kompetencji umozliwia lepsza, bardziej zazyla komunikacje

z potencjalnym klientem, rozumienie jego potrzeb oraz pomoc w rozwigzywaniu problemow.

100 1. Buber, Ten Rungs: Hasidic Sayings, New York, Schoken Books, 1962.

0p Smotka, Coaching..., dz. cyt., s. 96-97.

192 Globalny Kodeks Etyczny EMCC [w]: emccouncil.org/pl/pl/o_emcc_poland. EMCC European Mentoring &
Coaching Council. http://emccpoland.org/wp-content/uploads/2016/03/EMCC_Globalny-Kodeks-
Etyczny PL_2016.pdf [dostep: 02.03.2017].
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Temperament coacha powinien =zosta¢ przetransportowany do jego $wiata
zawodowego. Szanowany spotecznie 1 kompetentny zawodowo coach musi umieé
zsynchronizowa¢ wiasny life style z praca zawodowg. W powszechny, wielowymiarowy
sposOb powinien kierowac si¢ zasadami moralnymi, zarowno na ptaszczyznie zawodowej, jak
1 w zyciu osobistym. Nie nalezy oczywiscie catkowicie integrowaé zycia zawodowego
Z prywatnym, ale mowa tu o specyficznym rodzaju przenikania si¢ obu ptaszczyzn. Coach,
ktory pomaga klientom w realizacji planu, motywuje 1 wspiera w tej szczegolnej drodze do
celu, nie bedzie wiarygodny, jesli jego zycie osobiste bedzie tylko iluzorycznym odbiciem

zycia zawodowego.

Majac na wzgledzie dobro podopiecznego, coach powinien zadbaé¢ o swoj wizerunek
fizyczny i przestrzen w jakiej pracuje. Mimo, iz coach nie powinien by¢ dla klienta ani
autorytetem, ani wzorem do nasladowania, coachee nie moze mie¢ watpliwosci, co do
kompetencji coacha. Wyglad fizyczny coacha, zachowanie tadu i porzadku w miejscu,
w ktérym coachee zostaje przyjmowany oraz dbato$¢ o materiaty dotyczace przebiegu sesji -

wszystko to sktada si¢ na catkowity obraz kompetencji coacha.

Aby kompetencje coacha byly jego atrybutem i wzbudzaly autorytet u podopiecznych,
powinien on doskonale porusza¢ si¢ w takich dziedzinach jak relacje interpersonalne,
komunikacja, osobowo$¢, samo$§wiadomos$¢, motywacja. Wérod podstawowych umiejetnosci
powinny znalez¢ si¢ wyzej wymienione kompetencje migkkie: tatwo$s¢ w nawigzywaniu
kontaktu, zrozumiale thumaczenie zagadnien, aktywne shuchanie, zadawanie trafnych pytan,
wnikliwa obserwacja reakcji i postawy, analityczny sposob myslenia, wyspecjalizowany
feedback, interpretacja analityczna, planowanie i zarzadzanie czasem'®. Niezbedna jest
roOwniez umiejetnos¢ stawiania wyzwan, na podstawie ktorych klient moglby oceni¢ wtasne
mozliwosci. Jednak sposrod wszystkich umiejgtno$ci najwazniejsza jest kontrola oraz
wspomaganie wytyczenia celu niezbgednego do osobistego rozwoju. Kontrole nalezy rozumie¢
jako formg¢ dbatosci o bezpieczenstwo coachee podczas wyboru kierunku i rodzaju
aktywnosci. Nadzor ze strony coacha nad prawidtowym przebiegiem ustalonego zgodnie
z zatozeniami projektu, ma zapewni¢ podopieczemu poczucie, ze podczas odkrywania nowej
przestrzeni spotecznej, przemiany psychicznej, wprowadzania nowych rozwigzan, towarzyszy

mu stala, weryfikujaca dokonania, obecno$¢ coacha.

13 E Parsole, Coaching..., dz. cyt., s. 24.
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Wsrod wymaganych cech z pewnos$cig istotna jest umiejetnos¢ okazania szacunku,
empatii, cierpliwos$ci, asertywnosci, pewnos$ci siebie, wrazliwosci, spostrzegawczosci,
uwaznosci, samo$wiadomosci, poczucie humoru. Wspomniany obiektywizm 1 brak oceny
wraz z pozytywnym nastawieniem majg rowniez istotne znacznie™™.

W coachingu mozna wykorzysta¢ wiele koncepcji psychologicznych, dlatego wiedza
z tej dziedziny jest bardzo istotna, cho¢ nie oznacza to, ze dobry coach musi by¢
Z wyksztatcenia psychologiem. Za najistotniejsze praktyki humanistyczne, majace wpltyw na
rozwdj coachingu, nalezy uzna¢ dialog motywujacy - metod¢ zbudowang na podstawie
psychologii motywacji, psychologi¢ behawioralno-poznawcza, humanistyczng, pozytywna,
transpersonalng, Gestalt oraz Mindfulness. Z badan wynika, iz nasz sposob myslenia nie jest
czym$ niezmiennym, ,,zaprogramowanym’ przez natur¢, mozna wi¢c wptywaé na zmiang
motywacji, zmian¢ zachowania, sposobu myslenia i1 definiowania wlasnych uczu¢,

. .. . , . .1
przezywania ich w inny sposéb, co czyni nas po prostu lepszymi'®.

Do wazniejszych umiejetno$ci  coacha, wkraczajacych w  sfere  nauk

szczeg(')lowych106

, powinien by¢ zaliczony dialog motywujacy. Dialog mozna uznaé za
najwyzszg form¢ komunikacji, a motywacja jest aktywnoS$cig ludzka, ktorej zadaniem jest
zaspokojenie wilasnych potrzeb i pragnien. Dialog motywujacy mozna, wstepnie, okresli¢
jako rozmowe dwoch o0sob w celu zdeterminowania jednej z nich do dokonania pozadane;j
zmiany. Przy czym nalezy dokonaé rozréznienia migdzy dialogiem motywujacym a rozmowa
motywacyjng. Dialog odbywa na zasadzie rozmowy dwdch osob lub grupy ludzi, tworzac
specyficzny klimat konwersacji. Rozmowa motywujaca za$ jest generalnie (i wbrew
potocznemu znaczeniu stowa ,,rozmowa”) monologiem, wykladem, skierowanym w strong

jednego cztowieka lub grupy ludzi. Klimat panujagcy w rozmowie motywacyjnej nie ma

szczegblnego znaczenia.

Dialog motywujacy w Polsce nie zostal jeszcze jednoznacznie zdefiniowany.

Terapeuci i trenerzy definiuja go jako ,,rozmowe motywacyjna}”107 lub ,.terapi¢ zwigkszajaca

1945 Thorpe, J. Clifford, Podrecznik..., dz. cyt., s. 44.

15 E Parsole, M. Leedham, tlum. J. Halbersztat, Coaching i mentoring, Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa, s. 125.

1% Istotne jest, aby coach umiej¢tnie wykorzystywal teorie zaczerpnigte z osiagnig¢¢ réoznego rodzaju dyscyplin
naukowych. Z pewnoscia, wykorzystanie tych teorii w praktycznym wymiarze nie zawsze przychodzi bez trudu,
lecz coaching jest metoda, na gruncie ktorej takie zabiegi sa mozliwe. Stosowanie licznych koncepcji sprzyja
weryfikacji ich przydatnosci w zyciu codziennym oraz petni funkcj¢ edukacyjna spoteczenstwa.

97 \W.R Miller, A. Zweben, C.C. DiClemente, R.G. Rychtarik, Materialy szkoleniowe dla terapeutéw uzaleznier,
cz. Il, Motywowanie do terapii, thum. H. Grzgotowska-Klarkowska, P.A.R.P.A. Warszawa 1995.
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motywacje” . Sposob myslenia dotyczacy zasad motywowania ulegal zmianie. Obecnie
niedopuszczalne sa praktyki oparte na kontroli, dyrektywach, zastraszaniu badz nakazach.
Aktualnie w sposobie komunikacji afirmowane jest podejscie oparte na wyroéwnanych
relacjach, wyrozumiatych i1 petnych empatii. Partnerski dialog powinien podaza¢ w strone
wydobywania checi do zmiany, wykorzystywaé zasoby jakie posiada podopieczny, dzigki

czemu rozwinie on swoj uspiony potencjat poprawiajac ogélng jakosé zycia.

Dialog motywacyjny przeprowadza si¢ ,dla” osoby i1 ,wraz z” nig. Do
podstawowych elementow motywowania nalezy umiej¢tno$¢ wyrazania empatii, rozwijania
poczucia rozbieznosci (wskazanie na rozbiezno$ci jakie wystepuja migdzy problemem
a dotychczas wyznawanym systemem warto$ci), zmniejszenia oporu do zmiany i budowanie

. , . . . 7 1
poczucia sprawczosci (realizacja wyznaczonych celow) 09

. Natomiast gtownym celem DM
jest wzmocnienie u drugiej osoby jej wilasnej motywacji na drodze do wytyczonego celu.
Praca za pomoca dialogu motywujacego ma poméc w upodmiotowieniu oraz wzmocnieniu
podopiecznego, ktory bedzie zainspirowany mozliwoscig dokonania zmiany w swoim zZyciu.
Osoba odpowiedzialna za przebieg terapii stara si¢ zaktywizowaé klienta tak, aby jego
dziatanie cechowato si¢ odpowiednig koncepcja, skutecznoscia i dynamika. Istotna jest praca
terapeuty nad poznaniem emocji reflektanta, poniewaz utatwia zrozumienie jego zachowania.
Dlatego, aby pomodc drugiej osobie wyj§¢ z impasu, nalezy pozna¢ determinanty
postepowania. Dopiero woéwczas bedzie mozna budowaé konstruktywne rozwigzania,
eliminujgce zwlaszcza negatywne stany psychiczne. Stad tez istotnym elementem dialogu
motywujacego jest naklonienie reflektanta do zwerbalizowania wtasnej opinii 1 przytoczenia

pozytywnych argumentow na rzecz zmiany. Dopiero wowczas bedzie mogt lepiej

skoncentrowac si¢ na dobrych stronach, niezbednych do ich wprowadzenia.

Zdaniem Millera, prekursora dialogu motywujacego, aby umiejetnie prowadzi¢ 6w
dialog nalezy wprowadzi¢ do rozmowy elementy takie jak: partnerstwo, akceptacja,
wspodlczucie oraz wywotywanie. Partnerstwo zostalo wymienione jako pierwsze ze wzgledu
na istotne znaczenie wspoOlpracy. Jesli ktora§ z osob bedzie bierna, DM nie przyniesie
zadnych rezultatbw. Metoda DM ,wymaga wiecej badania niz naklaniania, raczej
zainteresowania 1 wsparcia niz przekonywania 1 dowodzenia [...] poniewaz klient ma

niezbedne kompetencje, ktére stanowig dopetnienie naszych Wiasnych”llo. Akceptacja wigze

1% Tamze.
109 3. M. Jaraczewska, |. Krasiejko, Dialog..., dz. cyt., s. 32-34.
10w, R. Miller, S. Rollnick, Dialog..., dz. cyt., s. 35-36.
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si¢ z aprobatg podopiecznego i jego problemu, niezaborcza i bezwarunkowa zyczliwos$cia.
Istotne jest poszanowanie czlowieka takim, jakim jest. Droga do zmiany otwiera si¢ dopiero
wtedy, gdy podopieczny bedzie czul, ze wszelkie jego problemy =zostang w pehni
zaakceptowane. Akceptacje najlepiej wyrazi¢ przez poszanowanie autonomii, umiejetnosci
reflektanta do samo-determinacji. Niezbgdne do tego celu jest rowniez wyrazenie empatii -
aktywne 1 szczere zainteresowanie si¢ problemem klienta, jakby byl wlasnym. Wspoélczucie
wigze si¢ z aktywng postawg, majaca na celu mentalne wsparcie podopiecznego i wysunigcie
jego problemu na pierwszy plan. Jest to roéwniez §wiadome zaangazowanie Si¢ W swoiste
manifestowanie dobra, do ktorego klient zmierza. Wspodtczucie wytwarza rowniez atmosfere
zaufania oraz dobrych intencji, bez ktorych nie nastgpitaby zadna zamiana. Wywotanie
wspotczucia jest zwigzane z proba dotarcia do prawdziwych potrzeb podopiecznego. To, co
jest niezbedne do zmiany, lezy w samym kliencie, nalezy jedynie wydoby¢ to z niego. Blaise
Pascal stwierdzit kiedys, ze cztowiek tatwiej przekona si¢ do wlasciwego dzialania, jesli sam
zrozumie ich znaczenie. Dlatego niezbedne jest poznanie mocnych stron coachee, zalet
I umiejetnosci, a tym samym unikanie realizowania zadan, ktore beda wykorzystywaty jego
stabe cechy. Ludzie zazwyczaj wiedza, co i jak powinni robi¢, aby i§¢ w strong realizacji

- 111
postawionych zadan .

W praktykach skoncentrowanych na osobie niezbedne sg podstawowe umiejetnosci
z zakresu komunikacji interpersonalnej, bez ktoérych DM nie przebiegalby w sposob
klarowny. Za podstawowe umiej¢tnosci nalezy uznaé: stuchanie odzwierciedlajace,
umiejetnos¢ zadawania otwartych pytan, dowarto$ciowywanie, podsumowywanie oraz, co
jest istotne, udzielanie podstawowych informacji i rad. Gruntem komunikacji interpersonalnej
jest umiejetnos¢ stuchania, ktoéra obecnie posiada wiele form 1 sposobow. Zwtlaszcza
stuchanie odzwierciedlajace przynosi ogromne korzys$ci terapeutyczne. Polega na gltosnym
wypowiedzeniu przez terapeut¢ zdan, ktore ustyszal od podopiecznego, stad tez Thomas

59112

Gordon nazwal ten proces ,,aktywnym stuchaniem”"“. Podczas stuchania bardzo istotne jest,

aby poswieci¢ catg uwage osobie mowigcej. Wszelkie czynnosci, ktore powoduja, 1z wzrok
skupiamy na innych przedmiotach, komunikuja o naszym braku szacunku do osoby
moéwigcej. Umiejetny stuchacz zwykle potrafi zatrzymaé wzrok na osobie, z ktorg

113

rozmawia . Jedna z odmian stuchania aktywnego jest kompetentne stuchanie, ktore stanowi

M Tamze, s. 45-48.

Y27 Gordon, Wychowanie bez porazek, czyli trening skutecznego rodzica, thum. M. Szafranska-Brant, Instytut
Wydawniczy Pax, Warszawa 2014, s. 32.

W, R. Miller, S. Rollnick, Dialog motywujgcy..., dz. cyt., s. 90-92.
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alternatywe do shuchania umiejetnego. Kompetentny stuchacz cechuje si¢ ,,gotowoscia do
stuchania w roéznych sytuacjach™*. Posiada zdolno$¢ efektywnego stuchania niezaleznie od
okolicznosci 1 sytuacji, co stanowi wiasnie rozroznienie miedzy kompetentnym a umiejetnym
stuchaniem. Umiejetne stluchanie zostaje przeksztatcone w stuchanie kompetentne, gdy scali
si¢ motywacje¢ oraz zdolno$¢ do stuchania niezalezng od sytuacji. Kompetentny stuchacz jest
aktywny nawet wtedy, gdy temat jest dla niego mato ambitny, jednak potrafi rozréznié
sytuacje, w ktorych stuchanie jest konieczne, oraz te, w ktérych jest ono zbgdne. Kolejng
istotng umiejegtnoscia podczas komunikacji interpersonalnej jest zdolno$¢ zadawania pytan
otwartych. To rodzaj pytan, ktére umozliwig zaangazowanie reflektanta w rozmowe oraz
pobudza do wysitku psychicznego. Pytania otwarte umozliwiaja udzielenie odpowiedzi
wedlug wlasnego przekonania, dajg mozliwo$¢ sprawdzenia wiedzy reflektanta na dany
temat, wnoszg poczucie swobody w dialogu. Ostatecznie pytania otwarte zmuszaja osob¢ do
zastanowienia si¢ nad problemem, przeprowadzenia procesu myslowego, ktory przyniesie
zadowalajaca odpowiedz. Kolejnym istotnym elementem komunikacji interpersonalne;j jest
dowarto$ciowanie. Sg to wypowiedzi lub podkreslania w rozmowie dobrych stron naszego
rozmowcey. Jest ono zwigzane z okazaniem szacunku podopiecznemu, jego zasobom,
mocnym stronom, shuzy poparciu checi do zmiany oraz rozwoju wktadu. Dowarto$ciowanie
to rowniez odwotywanie si¢ do pozytywnych doswiadczen z przesztosci w celu wytworzenia
dobrej atmosfery rozmowy. Ostatnim elementem jest podsumowanie. Ulatwi zakonczenie
tematu rozmowy 1 przejscie na nastgpny. Uswiadomi klientowi, Ze jest stuchany ze

zrozumieniem, co wzmocni relacje 1 che¢ dalszej wspotpracy.

W DM udzielanie rad i informacji jest czyms$ naturalnym. Oczywiscie istnieje Sporo
kontrowersji wokot tego typu postepowania, jednak zdarza si¢, ze klienci czasami prosza
0 jakies$ sugestie. Daleko jednak odbiegaja one od arbitralnych i eksperckich wnioskow™™.
Nalezy pamigtaé, ze podstawowym zatozeniem terapeuty, jako osoby stuchajacej, powinno
by¢ wyeliminowanie wtasnej oceny a zwtlaszcza krytyki, nawet wtedy, gdy nie zgadza si¢ on

z rozmowcg. Oczywiscie nie mozna wykluczy¢ udzielania porad, ale najlepiej dawac je

W momencie, gdy zostanie si¢ o to poproszonym. Zazwyczaj, prowadzac taka rozmowe,

145 p. Morreale, B.H. Spitzberg, J.K. Barge, Komunikacja miedzy ludémi. Motywacja, wiedza i umiejetnosci,
thum. P. Izdebski, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2007, s. 211.
15w R. Miller, S. Rollnick, Dialog motywujgcy. Jak pomée ludziom..., dz. cyt, s. 58-61.
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reflektanci chea sig, mowigc kolokwialnie, ,,wygada¢”, a zadaniem stuchacza jest stworzenie

do tego celu dogodnej atmosfery, ktora utatwi wypowiedz™®.

Uzupehieniem Dialogu Motywacyjnego, jako jego rama poj¢ciowa, powinien by¢
Transteoretyczny Model Zmiany, wyjasniajacy przyczyny i mozliwosci zmian. Powstat na
skutek kryzysu 1 stabosci innych koncepcji, w zwigzku z coraz wigkszymi problemami
spotecznymi. Za fundament Transteoretycznego Modelu Zmiany nalezy uzna¢ nastgpujace
zatozenia: zdolno$¢ do zmiany jest mozliwa u kazdego czlowieka, specjalista moze ja jedynie
wesprze¢; kazda zmiana powinna by¢ wprowadzana stopniowo, a jej charakter jest raczej
cykliczny niz linearny, co znaczy, ze nawroty do niepozadanych zachowan sg zupetnie
naturalne; to, co powinno zosta¢ uznane za czynno$¢ autoteliczng, poczucie bycia tu i teraz,

wpisuje si¢ w ramy celowosci i pragmatyki. Stad potrzeba poznania praktyki Mindfulness™”.

Psychologia proponuje coachingowi konkretne koncepcje w ramach swojej
wyspecjalizowanej dziedziny. | tak, z psychologii behawioralno-poznawczej mozna si¢
dowiedzie¢, iz sposob interpretacji przez ludzi danej sytuacji wplywa na emocjonalny
stosunek do niej 1 idaca za tym reakcj¢. Oznacza to, ze emocje sa uzaleznione nie tyle od
sytuacji, co od indywidualnego sposobu jej postrzegania. Wynika z tego, ze zmiana sposobu
myslenia przelozy si¢ na odczucia. Innymi stowy, zmiana poznawcza stanowi o zmianie
emocjonalnej, a w konsekwencji - o zachowaniu si¢ cztlowieka. Dlatego tez podczas procesu
coachingowego istotne jest, aby nauczy¢ podopiecznego rozwigzywania problemow w sposob
systematyczny, uporzadkowany, bedac w pelni zaangazowanym. Czerpigc z osiggniec
psychologii humanistycznej, coaching ma mozliwos¢ wykorzystania wiedzy z zakresu natury
cztowieka jako istoty $wiadomej, autonomicznej, dazacej do samorealizacji, rozwoju, a zatem
przemiany 1 wykorzystania potencjatu, aby by¢ jeszcze lepszym. Psychologia transpersonalna
natomiast zajmuje si¢ problemami z dziedziny humanizmu, altruizmu, etyki i estetyki,
wykracza réwniez poza problemy indywidualnej jednostki, wskazujac na potrzebe rozwoju
relacji grupowych i wspolnotowych. Celem psychologii transpersonalnej jest pomoc
w odnalezieniu najistotniejszych a zarazem najbardziej giebokich wartosci, specyficznych
I wyjatkowych dla kazdej jednostki. Psychologia transpersonalna ktadzie nacisk na rozwoj
wlasnego, duchowego wymiaru, stanowigcego esencje¢ daznosci kazdego cztowieka, ale

roéwniez na postrzeganie jednostki jako systemowego elementu grupy, dazacej do osiagnigcia

16 5 p. Morreale, B. H. Spitzberg, J. K. Barge, Komunikacja miedzy lud?mi.., dz. cyt., s. 220.
WA Maslow, Motywacja i osobowosé, przet. J. Radzicki, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 20086,
s. 130-135.
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wspolnego celu. Dzigki znajomosci psychologii pozytywnej coach ma mozliwos¢ poznania
metod i technik, ktore utatwig projektowanie zycia z wykorzystaniem mocnych stron,
poprawng ich identyfikacjg, co ostatecznie przetozy si¢ na podniesieniec wlasnego dobrostanu.
Istotng informacjg ptynaca ze strony psychologii pozytywnej jest uznanie odrebnosci kazdego
czlowieka 1 wykorzystanie jego atrybutow. Psychologia postaci (niem. Gestalt) to podejscie
terapeutyczne, ktore definiuje czlowieka jako osobg wszechstronna, odkrywce, ktory ulega
procesowi nieustannej zamiany, osob¢ zdolng do akceptacji tych zamian, autorefleksyjna.
Zdobyta wiedza wigze si¢ z koncentracjg na ,,Tu i Teraz”, poczuciem odpowiedzialnosci za
postepowanie 1 do§wiadczanie. Zwickszenie §wiadomos$ci wlasnego Ja, emocji, srodowiska

. . . . . . . - 118
oraz konfrontacja z negatywnymi emocjami prowadza do poczucia spetnionego zycia .

Uwaznos$¢ (ang. mindfulness) jest praktyka zaczerpnigta z praktyk buddyjskich,
majacg na celu redukcje stresu i1 dostrzezenie rzeczywisto$ci w sposob ,,czysty”, pozbawiony
dystraktorow 1 elementow wplywajacych na proces opiniotworczy. Umozliwia réwniez
poznanie spokojniejszego i szczgsliwszego stylu zycia, osiaganiu wigkszej samoswiadomosci,
koncentracji na chwili obecnej. Stosowanie praktyki mindfulness umozliwia redukcje lekow,
stresu, stanow depresyjnych, a zatem otworzy droge do bardziej trafnego oceniania

rzeczywistos$ci.

1.6. Etyka w procesie coachingowym

Etyka w coachingu jest tematem niezwykle zawitym, wynikajacym ze ztozonos$ci samej etyKi,
ktora posiada wiele propozycji 1 teorii, popularyzowanych nie tylko przez filozofow, ale
i rt6zne osrodki humanistyczne. Z drugiej strony, coaching jest bardzo miodg dziedzina,
nieposiadajaca jeszcze wypracowanych wzorcow, ktore mozna bytoby przyja¢ jako model
regulujacy specyficzng relacje miedzy coachem a coachee. Istotnym elementem etyki
coachingu (jak etyki kazdej innej danej profesji) jest rozroznienie na etyke zawodowa, jaka
powinien wspomagac si¢ coach, i refleksje na temat problemdéw moralnych przed jakimi stajg
oboje. Dlatego mamy tutaj do czynienia z dwoma zupelnie ré6znymi aspektami. Z jednej
strony, etyczny problem uprawiania zawodu, z drugiej strony, filozoficzna analiza problemow

moralnych.

Warto$ci moralne doskonalg cztowieka, urzeczywistniajac si¢ za$ - realizujg wzorce

doskonatosci. Stanowigc model doskonato$ci, wyznaczaja jednostce nie tylko zyciowy

Y8 E Parsoleiin., Coaching..., dz. cyt., s. 15-129.
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kierunek, ale i sposob egzystencji oraz osobista aksjologie. Wartosci stanowia doskonatly
wzorzec postgpowania podczas realizowania kolejnych zalozonych aktéw. Jak dostrzegt
Bruce Peltier, ,,coach to nowa profesja, niemajgca jeszcze dobrze zdefiniowanych norm ani
formalnych struktur zawodowych, musi wigc sama sprawowa¢ nad sobg kontrole. Normy
etyczne dopiero si¢ rozwijaja. Zanim to nastapi, coach, podejmujac trudne decyzje moralne,

zdany jest na siebie”''®

. Z oczywistych powodow btedem bytoby poszukiwanie zrddet
refleksji etycznej opierajgc si¢ na jakims$ konkretnym systemie. Stad tez wydaje si¢ zasadne
powolanie si¢ na bezwarunkowg etyke Immanuela Kanta, ktora ,,nie jest oparta na zadnym
zewnetrznym (...) autorytecie, wedlug ktoérej uzasadnienia swego postepowania cztowiek

5120

powinien poszukiwa¢ we wlasnym umysle” ™. W jednym ze swoich etycznych dziet Kant

sugestywnie przekonuje, iz nalezy postgpowac ,,tylko wedtug takiej maksymy, dzieki ktorej

. ., . . 121
mozesz zarazem chcie¢, zeby stala si¢ powszechnym prawem”

, oraz formuluje
kategoryczny imperatyw ,,postepuj tak, by$ cztowieczenstwa tak w twej osobie, jako tez
W osobie kazdego innego uzywat zawsze zarazem jako celu, nigdy jako $rodka™'?%. Zdaniem
Kanta, zroédta wiedzy nalezy poszukiwaé w sobie, do czego nawigzuje réwniez Tadeusz

Kotarbinski: ,,wlasnego glosu sumienia niepodobna zastgpic cudzym”lzg.

Tym samym
rozwigzanie problemow etycznych nie moze spoczywaé na stworzeniu kodeksu etycznego,
ktoéry ujmowalby catoksztalt pracy coacha. Sa jednak pewne wytyczne, wedtug ktérych ow
kodeks moze sprzyja¢ osiaganiu celow: etyczna teoria uprawianej profesji, wskazowki

postepowania, pomoc w sytuacjach konfliktowych.

Bez mozliwos$ci dostrzezenia dobra moralnego nie ma mozliwosci uczynienia z niego
kierunku naszego dziatania. Problemy moralne stawig silny bodziec do otwarcia dialogu na
temat sumienia, norm moralnych, szczescia. Refleksja etyczna umozliwi udzielenie
odpowiedzi na pytanie stawiane przez wielu filozofow: ,,jak zy¢”? Zdaniem Kotarbinskiego,
ktorego prawidla sa wyjatkowo istotne w procesie coachingowym, biedem bytoby
postepowac bezsensownie i lekkomyslnie. Jego zdaniem, podmiot nie tylko chce wiedzie¢, co
powinien czyni¢, ale rowniez - dlaczego powinien to czyni¢. Tylko poprzez czyn, aktywnos¢

fizyczng, czlowiek wyraza siebie 1 tylko za nie jest odpowiedzialny. Jednak

119 B, Peltier, Psychologia coachingu kadry menedzerskiej. Teoria i zastosowanie, przel. G. Skoczylas, Dom
Wydawniczy Rebis, Poznan, s. 309.

120, Filek, Wprowadzenie do etyki biznesu, Wydawnictwo Akademii Ekonomicznej w Krakowie, Krakow 2004,
s.35.
2L |, Kant, Uzasadnienie metafizyki moralnosci, przet. M. Wartenberg, Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 1971, s. 51.

122 Tamze, s. 62.

123 7. Kotarbinski, Pisma etyczne, Wydawnictwo Ossolineum, Wroctaw 1987, s. 39,
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odpowiedzialnos¢, tak samo jak $wiadomos¢, jest stopniowalna. Wsrod przeszkod aktualny
jest przymus, niewiedza, strach. Czyn, czyli §wiadome i dobrowolne dziatanie, aby mogt
zaistnie¢, musi mie¢ swojego poprzednika w decyzji, wyniku pracy umystu i wolnej woli.
Ot6z rozum poszukuje jakiegos dobra - pomystu, a wolna wola akceptuje pomyst, ktéry
woweczas staje si¢ celem, a rozum zné6w dobiera §rodki, poszukujac tych najstosowniejszych
do wyznaczonego celu, nastepnie za§ wola aprobuje je, badz nie. Dopiero wowczas zapada
decyzja. Decyzja stanowi rdzen czynu, jego zrodto. Dlatego tez decyzj¢ nalezy traktowac
z cala powaga. Wybor jednego czynu pocigga za sobg kolejne mozliwosci, stad tez
paradoksalne poczucie, iz prawdziwie wolni bedziemy w momencie konieczno$ci wyboru

i dokonania go. Dlatego nalezy byé roztropnym - definiowaé dobro i podaza¢ za nim™?*.

Jednym z podstawowych zagadnien etycznych, jakie powinno interesowaé coacha
i coachee, jest sumienie. Jest ono istotnym elementem zycia moralnego, ,,iskierka
swiadomosci moralnej”lzs. Jak zauwazyt Allport, jest ono kluczowym czynnikiem rozwoju
osobowosci - procesem kontrolujacym ,dorazne impulsy i mechanizmy adaptacyjne
w interesie odleglych zamierzen i zgodnosci z obrazem wiasnej osoby”'?°. Jako uformowany
sad o warto$ciach 1 poczucie aprobaty badz winy, jest niezwykle wazne podczas
przemierzania drogi w kierunku celu. Sumienie, jako twor konkretnej subiektywnie
oceniajacej jednostki, realizacji lub zaniechania aktu, stanowi jeden z determinantow do
osiggniecia celu. Jest instancja kierujacag ludzkim postgpowaniem, subiektywng norma
moralnosci, stanowi centrum informacji moralnej dla zaistnienia aktu. Sumienie wyznacza
norme¢ praktycznego postepowania, stad tez stawia podmiot przed decyzja podjecia lub
zaniechania czynu. Jednak sumienie moze si¢ myli¢, ze wzgledu na ,,nieznajomos$¢ ogdlnych
zasad zycia moralnego™?’ i ,,nienalezyte stosowanie tych zasad przy wykonaniu konkretnych
dziatan™?®, Nalezy podkresli¢, iz stosowanie ogdlnych zasad moralnych nie jest wcale tatwe.
W codziennym funkcjonowaniu o warto$ci moralnej cztowieka stanowi nie tylko praca jego

umystu, ale rowniez wola i1 sfera uczué, a zatem mozna pokusi¢ si¢ o stwierdzenie, iz

0 warto$ci moralnej czlowieka decyduje cala jego postawa. U dorostego cztowieka sumienie

1247 Kotarbinski, Pisma..., dz. cyt. , s. 40-54.
125 Sw. Tomasz z Akwinu, Kwestie dyskutowane o prawdzie, t. II, przekt. A. Aduszkiewicz, L. Kuczynski,
J. Ruszezynski, Wydawnictwo Antyk, Kety 1998, s. 60.
126G, Allport, Osobowos¢ i religia, thum., H. Bartoszewicz i in., Instytut Wydawniczy Pax, Warszawa, s. 58.
i; M. P. Migon, Wstep do etyki, Wydawnictwo Gdanskiej Szkoty Wyzszej, Gdansk 2013, s. 27.
Tamze, . 27.
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przeksztalca si¢ w poczucie obowigzku wobec uksztaltowanych wartosci. Ostatecznie

.. . . . . . . . . . 129
sumienie staje si¢ regulatorem rozwoju, majac istotne znaczenie w procesie stawania si¢™" .

Wedtug L. Kohlberga ideaty moralne maja wplyw na rozwdj moralny jednostek.
Natomiast wedtug Kennetha Bouldinga, jesli spoteczenstwo przestanie zadawac sobie pytania
dotyczace wartosci oraz porzuci analize cztowieka jako jednostki moralnej, woéwczas skazane
zostanie na regres. Kolberg podkre§la, ze sady moralne s3 warunkowane kulturowo,
pedagogicznie oraz intelektem dziecka. Postanowit on zbudowac¢ trojpoziomowsq typologie
moralnos$ci. Poziom trzeci, najwyzszy w rozwoju cztowieka, tak zwany pokonwencjonalny,
charakteryzuje si¢ uznaniem dziatania stusznego, bez wzgledu na istniejace autorytety.
Poziom ten wyréznia dazenie do autonomii zasad iposiadanych warto$ci moralnych.
Jednostki nie identyfikuja si¢ $cisle z grupa, sa w stanie zorganizowa¢ nowy tad spoteczny
oraz ,,tworzy¢ nowe prawa w ramach umowy spolecznej”lgo. Nastepnie ,,wystepuje orientacja
na zasady ogolnie obowigzujace, na tzw. stadium zasad ogoélnoteoretycznych, ktére sa
wyrazem samodzielnego poszukiwania regut moralnych, uznania i przestrzegania

h!3. Dlatego tez ludzie znajdujacy si¢ na tym

uniwersalnych powszechnych zasad moralnyc
poziomie charakteryzujg si¢ indywidualnym podejsciem do zycia i wycigganiem wnioskow
ogo6lnospotecznych. Motywacja ich mie$ci si¢ bardziej w zakresie szerokich norm
spotecznych anizeli grupowych, oraz charakteryzuje autonomicznymi wyzwaniami,

konsekwentnymi dzialaniami na rzecz spoleczenstwa, autonomicznymi celami.

Osobiste zmagania, zarowno coacha jak i coachee, z problemami moralnymi, przed
jakimi staje ten drugi, odpowiadajg tresci tzw. etyki sytuacyjnej. Jest to rodzaj etyki, ktory
zaleca indywidualne podejmowanie decyzji, odnoszace si¢ do konkretnych sytuacji oraz
polegajace na ogodlnych, powszechnie akceptowanych zasadach znanych kazdej jednostce.
Etyka sytuacyjna uznaje ,,moralng autonomi¢ jednostki i opiera si¢ na prze§wiadczeniu, ze
sumienie jako zdolno$¢ osadu moralnego dostarcza wystarczajacej podstawy dla

»132 pomylki sa oczywiscie nieuniknione,

rozpoznawania dobra i odrdzniania go od zta
dlatego tez sumienie rozpoznaje wlasciwe postgpowanie moralne. Nalezy dodaé, iz wsrod
przeszkod pojawi¢ si¢ moga tzw. przeszkody habitualne, do ktorych zaliczy¢ mozna bigdne
opinie i uprzedzenia, wrodzone sktonnosci oraz natogi - akty moralnie zte. Btgdne opinie

I uprzedzenia wynikaja z pozbawionego obiektywizmu podczas oceniania, ktore moga by¢

129G, Allport, Osobowosé..., dz. cyt., s. 62.

B0M.P. Migon, Wstep do etyki, Wydawnictwo Gdanskiej Szkoly Wyzszej, Gdansk 2013, s. 38.

131 Tamze, s. 38.

132 J. Wolenski, J. Hartman, Wiedza o etyce, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2008, s. 37.
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rowniez wynikiem wplywow $rodowiska, okreslonych mianem pseudonorm (falszywa
ideologia, obowigzujace nakazy, niedoskonaly autorytet). Wrodzone sktonnosci
charakteryzujg si¢ realizowaniem wtasnych aspiracji, powstatych poprzez dziatanie woli,
ktora to znowu czerpie z predyspozycji 1 sktonnosci. W dziataniu takim istotne jest

podkreslenie, iz drugi czlowiek nie jest sSrodkiem, tylko celem.

Druga strona etyki w coachingu dotyczy sfery zwigzanej z wykonywaniem zawodu.
Od kilkudziesieciu lat mozna dostrzec zainteresowanie etykg skierowang w strong konkretne;j
aktywnos$ci zawodowej, regulujaca system wartosci 1 moralne dziatania pracownikéw a nawet
narzucajacg tzw. kodeks zawodowy. Z pewnoscig posrod wszystkich rodzajow etyk
profesjonalnych, etyka nauczycielska proponuje wiele pozytywnych rozwigzan w relacjach
wychowawca - wychowanek, ktore to mozna zaadaptowaé w pracy coacha. Najwazniejszym
bowiem zadaniem tej etyki jest wychowanie cztowieka godnego, podejmujacego decyzje, za
ktore bierze catkowita odpowiedzialno$¢ moralnql33. Janusz Homplewicz dostrzegt pewne

istotne elementy etyki pedagogicznej i uznat za niezbedne:

v Zasada prawdy, ,,(...) aby w tym wszystkim, co wychowawca mowi i czyni,
réwniez w jego wlasnej postawie zyciowej, wyrazata si¢ po prostu jego prawda,
jego najlepsze rozwigzanie na jakie go stac.

v’ Zasade dobra wychowanka ,,(...) interes, korzy$¢, wiasne dobro, bezpieczenstwo
i wszechstronny  rozw6j dziecka [wychowanka] staje si¢  glownym
I bezwarunkowym motywem i wskazowka dziatan wychowawcy.

v’ Zasade przykladu, iz ,, (...) warto$ci i umiejetnosci trzeba samemu posiadaé, by
moc je przekazac.

v’ Zasade projekcji pedagogicznej, ktora wskazuje na konieczno$¢ uwzglednienia
mnieman wychowanka.

v’ Zasade wigzi emocjonalnej z wychowankiem oraz poszanowania jego osobowosci

v Zasade profesjonalizmul34.

Philipe Meirieu podkresla, ze wychowawcy powinni pami¢tac, iz nauczanie to dazenie
do usamodzielniania ucznia oraz rozwdj jego indywidualnosci. Dlatego celem kazdego

nauczyciela powinno by¢ uksztattowanie jednostki wolnej, ktéra bedzie potrafita

133 K. Szewczyk, Wychowaé czlowieka mgdrego. Zarys etyki nauczycielskiej, Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 1998, s. 30-36.

1343, Homplewicz, Etyka pedagogiczna: podrecznik dla wychowaweéw, Wydawnictwo Salezjanskie, Warszawa
1996, s. 77-78.
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W przysztosci sama stawia¢ sobie zadania i dokonywa¢ §wiadomych wyborow. Zalety etyki
kodeksowej jest prostota i przejrzystosé, jednolitos¢ komunikowania zapewnia kodeksom

stabilng konsekwencj¢ moralng.

Coach nie dysponuje konkretng etyka, jaka powinien stosowa¢ w swej profesji, ale
sensowne wydaje si¢ wykorzystanie tu etyki pedagogicznej, ktéra okresla relacje migdzy
wychowawca a wychowankiem. Analiza tez etycznych wysuwanych przez coachee wymaga
ze strony coacha zrozumienia dynamicznej sfery doswiadczen zdobytych w codziennym
zyciu przez coachee. Aby moc zrozumie¢ jego postepowanie, niezbedne jest poznanie natury
coachee jako sprawczego i zarazem aktywnego i spotecznego podmiotu. Istotne jest, aby jego
tezy moralne byly przede wszystkim logicznie budowane, po czym mozna dokonac

weryfikacji ich stusznosci.

Jak podaje Niemirowski, nieetyczne postepowanie, zaro6wno pedagogow jak
I psychologéw, polega nie tylko na nieudzieleniu pomocy, ale rowniez na utrudnianiu procesu
rozwojowego czltowieka. Jego zdaniem, kazdy czlowiek ,ma swoje indywidualne

.. . e . . . 135
I niepowtarzalne zadanie do spelnienia i jest w nim niezastapiony”

. W zwigzku z tym, ze
prawidlowy rozwdj musi i8¢ w parze z akceptacja siebie, poznaniem siebie oraz umiejgtnoscia

wyrazania siebie, najwigkszymi btedami beda:

v nacisk na rozwdj w zlym kierunku przez zle rozpoznanie zdolnosci
reflektanta, naklanianie go wbrew jego woli, stereotypowe traktowanie ze
wzgledu na przypasowanie do grupy spotecznej,

v’ ukazywanie rozczarowania ze wzgledu na niespelnione zalozenia wobec
reflektanta, utrudnienie zaakceptowania tworzacego si¢ life style’u przez
reflektanta, wyrazanie braku wiary w zmiang reflektanta,

v tlumienie tworzacego si¢ life style’u, thumienie wszelkich inicjatyw

rozwojowych, wyrazania siebie, pasji, brak wsparcia rozwoju reflektanta™®.

Scisle okre§lone kompetencje coacha zawieraja si¢ w coachingowym kodeksie

137
|3

etycznym: EMCC European Mentoring & Coaching Counci i International Coach

135 T, Niemirowski, Zasady i normy wspierania rozwoju czlowieka, \Wydawnictwo Scriptorium, Opole 2014,
s. 220.

1% Tamze, s. 222.

137 Kodeks etyczny [w]: emccouncil.org.  Europejska Rada Coachingu i  Mentoringu.
http://www.emccouncil.org/pl/pl/o_emcc_poland/kodeks etyczny [dostep: 02.03.2017].
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Federation™®. Sa one ciagle uzupetiane o nowe aspekty regulujace normy postepowania,
koncentrujg si¢ przede wszystkim na aspektach prawnych. Poczatkujacy coachowie czgsto
korzystajag z tych zrdodet, szczegoélnie, jesli na ich drodze zawodowej pojawig si¢ kwestie
budzace watpliwosci. Charakterystyczng cechg coachingowego kodeksu etycznego jest to, ze
ujmuje on kwestie w sposob prosty i klarowny. Przyktadowo, w przypadku konfliktu
interesOw stron - szczegdlnie w przypadku umowy trdjstronnej, w ktorej proces coachingowy
sponsoruje konkretna firma - kodeks etyczny jest bardzo pomocny. Jesli coach uzna, ze
roznice interesdw sg zbyt duze i1 prowadza do sytuacji konfliktowych, moze on rozwigzac
umowe¢. Wycofanie si¢ z umowy nie wynika z chgci uniknigcia konfliktu czy obaw przed
konfrontacja z coachowanym i sponsorem - ,,coach ma prawo rozwigza¢ umowe, jesli uzna,

. . . . , . . 5,139
ze dana sytuacja nie pozwala dziata¢ mu w pelni etycznie” =.

International Coach Federation (ICF) zostal podzielony na Wstgp i trzy czesci. Czes¢
pierwsza dotyczy semantyki coachingu, a w nim ,definicji coachingu, wspolpracy,
obowigzkow obu stron, omodwione zostajag réwniez podstawowe pojecia formalne, miedzy
innymi kontrakt, (...) Kontrakt. Cztonkowie beda przedstawiali w jawny sposob metody,
ktére stosujg, i na zyczenie beda gotowi, zeby przedstawi¢ klientowi informacje

C . . . 140
W odniesieniu  do procesow w ktorych uczestniczy” .

Obowiazkiem coacha jest
poinformowanie klienta o technikach i metodach przeprowadzonych podczas trwania procesu
coachingowego. Moga pojawi¢ si¢ watpliwosci ze strony klienta co do zastosowania
konkretnego narzedzia coachingowego. W takiej sytuacji coach powinien zapoznac
podopiecznego z charakterem technik i celem, w jakim zostaja uzyte. Okreslenie ,,w sposob
jawny” zostato tutaj uzyte celowo, poniewaz coach jest zobowigzany do doktadnego
I konkretnego przedstawienia zastosowanych metod i1 narzedzi coachingowych. Drugg czes$¢

kodeksu czytelnik znajdzie w Standardach etycznych postgpowania ICF, ktora zostata

podzielona na cztery sekcje.
Pierwsza z nich, Zasady etycznego postepowania™*, dotyczy:

a) zakazu wprowadzania coachee w btagd, mylnie informujgc go o zawodzie coacha,

138 Kodeks etyczny ICF [w]: icf.org.pl. International Coach Federation. Polskie Stowarzyszenie Trenerow
Rozwoju Osobistego. http://icf.org.pl/pl1348,kodeks-etyczny.html[dostep: 02.03.2017].

139.C. Wilson, Coaching..., dz. cyt., s. 144.

140 Globalny Kodeks Etyczny EMCC [w]: emccouncil.org/pl/pl/o_emcc_poland. EMCC European Mentoring &
Coaching Council.

http://emccpoland.org/wp-content/uploads/2016/03/EMCC_Globalny-Kodeks-Etyczny PL 2016.pdf  [dostep:
02.03.2017].

! Tamze.
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b) obowiazku deklaracji wtasnych kwalifikacji,
c) respektowaniu dokonan dotychczasowych coachow i terapeutow,
d) obowigzku przestrzegania wymogoéw prawnych,

e) obowigzku przestrzegania kodeksu ICF.

Druga sekcja, Konflikt intereséow™, jak sama nazwa wskazuje, dotyczy unikania
konfliktow interesoOw réznych firm, grup etc., ponadto przyjmowania wynagrodzenia, jakie

zostato okreslone w kontrakcie.
Trzecia sekcja, Profesjonalne postepowanie wobec klientéw™*®, dotyczy:

a) zawierania sprecyzowanych umow oraz ich dotrzymywania,

b) upewnienia si¢, czy warunki kontraktu zostaly dobrze zrozumiane a granice
poufnosci odpowiednio wytyczone,

C) obowiazku zakoniczenia coachingu na prosbe coachee, bez wzgledu na etap
coachingu,

d) obowigzku wskazania innej metody wsparcia, jesli coaching okaze si¢

nieodpowiedni.

Sekcja czwarta zatytulowana zostata Poufinosé/Prywatnosé™*. Sekcja ta wskazuje na
dochowanie tajemnicy w relacjach coachingowych, ,jako coach: bedg $cisle przestrzegad
poufnosci informacji pochodzacych od mojego klienta i sponsora chyba, ze prawo bedzie

. .. . .e9s14
wymagato ujawnienia tych informacji” .

Przebieg procesu coachingowego odbywa si¢ w oparciu o zapisy we wspomnianym
wyzej kontrakcie. Zostaje on przedstawiony klientowi przed jego podpisaniem (przez obie
strony). Wszelkie niezrozumiale kwestie umowy muszg zosta¢ wczesniej omdwione
i wyjasnione. Na tej podstawie zostaje wprowadzona zasada poufnosci i prywatnosci.
Kontrakt jest gwarancja dla klienta, ze przebieg procesu coachingowego, informacje, ktore
pojawia sie podczas sesji, metody 1 techniki, w ktorych bedzie on uczestniczyl, nie zostang
ujawnione osobom trzecim. Jednak ujawnienie informacji wystepujacych podczas procesu
coachingowego moze nastapi¢ w szczegolnych okoliczno$ciach. Jesli coach bedzie miat

watpliwosci co do moralnego postgpowania klienta, ktore wigze si¢ ze ztamaniem prawa

12 Tamze.
3 Tamze.
144 Kodeks etyczny ICF [w]: icf.org.pl. International Coach Federation. Polskie Stowarzyszenie Trenerow
1Fig)zwoju Osobistego. http://icf.org.pl/pl1348,kodeks-etyczny.html [dostep: 02.03.2017].
Tamze.
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przez podopiecznego, ma obowigzek zawiadomié¢ stosowne organa - ,,jesli coach dowie sig, ze
coachowany tamie prawo - kradnie, zn¢ca si¢ nad dzieémi, zwierzgtami czy robi co$ innego
nielegalnego - wowczas coach moze, i raczej powinien, zglosi¢ to odpowiednim wiadzom™*®,
Kazdy, bez wzgledu na wykonywany zawdd, zgodnie z art. 304 § 1 Kodeksu postepowania
karnego, dowiedziawszy si¢ o popelnieniu przestgpstwa Sciganego z urzedu, ma obowigzek
zawiadomi¢ odpowiednie organy. Ponadto, gdy zachowanie Kklienta podczas sesji
zdecydowanie tamie zasady zawartego kontraktu, wigze si¢ z naruszeniem prywatnosci
| bezpieczenstwa coacha, ten roéwniez moze poinformowaé¢ odpowiednie instytucje prawne.
W obu przypadkach zasada prywatnos$ci i poufnosci musi zosta¢ naruszona ze wzgledu na
stanowione prawo. Kontrakt zawarty pomiedzy coachem a klientem powinien obojgu
gwarantowac¢ zachowanie etycznych norm postgpowania w trakcie procesu. W przypadku

jego naruszenia powinien zosta¢ zerwany.

Po tej do$¢ ogolnej analizie mozna wysung¢ wniosek, iz za moralnie pozadane cechy
coacha uwaza si¢: §wiadomos¢ wykonywanego zawodu, poczucie odpowiedzialno$ci za
przekazywane informacje, ktore maja potwierdzenie w prawdzie, obowigzek utrzymania

p s . . . 147
tre§ci procesu coachingowego w tajemnicy .

Jednak wcigz rosngca popularno$é tej
dyscypliny generuje réznego rodzaju sprzecznosci i konflikty, dlatego jeszcze wiele aspektow
nalezy ujednolici¢. M. Sidor-Rzadkowska wskazuje, iz sa pewne elementy, ktore moga
postuzy¢ pracy coacha i wskaza¢ mu tym samym kierunek dziatania. Ot6z istotne jest, aby
dbac o wlasny rozwdj, nie zawie$¢ zaufania coachee, podejmowac si¢ zadan, w ktérych coach
czuje si¢ przygotowany, by¢ prawdomownym, lojalnym, dotrzymywac¢ zobowigzan,
respektowa¢ klienta takim, jakim jest, a siebie traktowac jako ostatniego se¢dziego, dbac

0 wtasng kondycje psychofizyczng, pamietac, iz istotny jest nie tyko cel, ale 1 srodki dobrane

do niego™*®.

6 ¢, Wilson, Coaching..., dz. cyt., s. 144.

Y7 M. Sidor-Rzadkowska, Coaching, teoria, praktyka, studia przypadku, Oficyna Wolters Kluwer Business,
Krakow 2009, s. 170-174 .

8 Tamze, s. 243-244.
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Rozdzial 2
Humanistyczne koncepcje determinujace rozwaéj coachee

Postep techniczny oraz rozwdj cywilizacyjny, paradoksalnie, zamiast polepszy¢ jakos¢
egzystencji jednostki przyczynity si¢ do obnizenia poziomu odczuwanego szczescia.
Zaobserwowano spadek satysfakcji z zycia do§wiadczanej przez wspotczesnego cztowieka.
Postep w wielu dziedzinach utatwia zycie, jednak daje si¢ zauwazy¢ kryzys w sferze
wykorzystania naszych osobistych zasobow, zagubienie w odnajdywaniu szczescia,
przyjemnosci 1 satysfakcji z podejmowanych decyzji. Czlowiek, zamiast rozwijaé swoje
zainteresowania, doskonali¢ swoje mozliwos$ci oraz wzbogaca¢ osobowos¢, poswiecit si¢ idei
,»mie¢”. Koncepcja flow jest poniekad odpowiedzig naukowcodw na globalizacj¢ oraz wzrost
konsumpcjonizmu, w takim przynajmniej sensie, iz zakotwicza ludzki umyst
W terazniejszo$ci, umozliwiajagc przezywanie pozytywnych emocji, koncentracje na sobie,
swoim Ja. Kontrolujac reaktywno$¢ emocjonalng determinowang $wiatem zewnetrznym,
narzuconymi przekonaniami, produktami technicznymi, czlowiek ma mozliwo$¢ swiadomie
dotrze¢ do siebie, poznaé si¢ na nowo i zgodnie z wlasnymi potrzebami poszukac sensu bycia.
Badacze zjawiska przeplywu udowadniaja, Zze osoby, ktore w swoim zyciu do$wiadczaja
stanu flow, same siebie okreslajg jako szczesliwsze. Jak pisze Wihadystaw Tatarkiewicz,
»Szczesliwym nie jest tylko cztowiek, ktory posiada najwyzsze dobra, ale taki, ktéry miat
W zyciu stanowczg przewage dobra nad zlem, miat dobra jakich potrzebowat 1 jakimi umiat

si¢ cieszy¢, mial méwiac inaczej, dodatni bilans Zycia”149.

2.1. Teorie osobowosci — przeglad koncepcji 1 typow osobowosci

Pojecie osobowosci (tac. persona, maska, rola, osoba) ,,dotyczy zestawu mniej lub bardziej
trwatych cech, okreslanych 1 ocenianych przez innych, odrézniajacych jednostke od innych
(...) cechy te wystepuja niezaleznie od okoliczno$ci, czasu i miejsca 1 s3 podstawag

zachowania”*™.

Terminem ,,0sobowo$¢” postuguja sie¢ rézne dyscypliny, tj. filozofia,
psychologia, socjologia, politologia, pedagogika, nauka o prawie. Nawet w obrebie jednej

dyscypliny znaczenie osobowosci definiowane bywa roznie.

Y9 \W. Tatarkiewicz, O szczesciu, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1965, s. 21.
10 Stownik socjologii i nauk spotecznych, G. Marshall (red.), Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2006,
s. 221.
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Wspotczesne teorie osobowosci nie koncentrujg si¢ na wyjasnianiu wszystkiego, co
ludzie robig. Po pierwsze, tacza one rozne podejécia, a po drugie, skupiaja si¢ na analizie
jednego elementu. Przyktadowo, teoria systemow rodzinnych podkresla wage rodziny
1 interakcji  w rodzinie jako istotnego elementu ksztattowania osobowosci. Kolejny trend
zwigzany jest z roznicami kulturowymi. Nie kazdy ma takie same do$wiadczenia i nie kazdy
wyznaje te same wartosci.

Rodzaje, podziaty, typologie wystepuja rowniez na gruncie poszczegoélnych nauk,
przyktadowo - socjologowie badajacy osobowos$¢ poszukujg wyjasnien swoistosci dziatan
okreslonych zbiorowosci ludzkich. Psychologia skupia si¢ natomiast na jednostce, jej

. L. . o . . 151
wyjatkowosci oraz roznorodnosci w zachowaniu w stosunku do innych

. Nie jest to jednak
obraz pelny, poniewaz w psychologii wyr6zni¢ mozna kilka podej§¢ zwigzanych z pojeciem
osobowosci. Przykladowo, teoria uczenia si¢ spotecznego ktadzie nacisk na spoteczny aspekt
ksztattowania si¢ osobowosci, tj. bodzce i wzmocnienia spoteczne. Uczenie si¢ spotecznych
zachowan naste¢puje poprzez obserwacje i nasladowanie innych ludzi.

Teorie osobowos$ci dotyczace czynnikow wptywajacych na ksztalt osobowosci sg
roznorodne. Pod uwage branych jest wiele zmiennych lub jedna dominujaca, np. geny,
srodowisko (rodzina, szkota, praca), biologiczne uwarunkowania. Podobnie jak w przypadku
definiowania samego pojecia osobowosci, rowniez w obszarze teorii mozna wyrdznié¢ kilka
glownych nurtow teorii osobowosci, nie jest to jednak podziat wyczerpujacy 1 ostateczny.

Przyjrzyjmy si¢ niektorym z nich.

v Teorie typow - przedstawicielem tej teorii w starozytnosci byt Hipokrates.
Filozofia Hipokratesa odnosita si¢ do czterech podstawowych sokow
wystepujacych w organizmie cztowieka. Przewaga jednego z sokow
decydowata o temperamencie: u sangwinika przewazala krew, u flegmatyka
Sluz, u choleryka Zo6t¢, u melancholika czarna zo61¢. Wedlug Hipokratesa,
zaklécenie harmonii miedzy tymi czterema sokami byto zrodtem choréb™2.

v' Teorie cech - zakladajg, ze osobowos$¢ skiada si¢ z cech, takich jak, np.
otwarto$¢, serdecznos¢, optymizm. Przedstawiciele to Gordon Allport,

Raymond Bernard Cattell.

BIA, Jasifiska-Kania, A. Nijakowski, J. Szacki, M. Zidtkowski, Wspdlczesne teorie socjologiczne, Wydawnictwo
Scholar, Warszawa 2006, s. 84.
Y2 Mata Encyklopedia kultury antycznej, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1990, s. 323.
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v" Teorie psychodynamiczne - wedtug ktorych osobowo$¢ ksztattowana jest przez
doswiadczenie nabywane w trakcie calego zycia jednostki, tzw. dynamiczne
sity tworzace osobowo$¢. Glowni przedstawiciele tego odlamu teorii
osobowosci to Sigmund Freud, Carl Jung, Stanley Hall.

v Teorie humanistyczne - gtéwne zalozenie tych teorii to teza, ze subiektywne
przezycia jednostki determinujg = osobowo$¢. Teorie humanistyczne
prezentowane byly w ramach psychologii humanistycznej, najwybitniejszy
przedstawiciel to Abraham Maslow.

v Teorie spolecznego uczenia sie¢ - wplyw na osobowo$¢ majg zachowania
I postawy innych ludzi, ktdre obserwujemy a nastgpnie powielamy. Badaniami
w obszarze tej teorii zajmowat si¢ Alfred Adler.

v Teorie behawioralne - podkreslaja dominujacy wptyw uczenia si¢ na rozwoj
osobowy 1 spoteczny czlowieka, bedacy Scisle powigzany z systemem kar
I nagrod. Przedstawiciele tego nurtu to Burrhus F. Skinner, Ivan Pawlow.

v' Teorie interakcjonizmu - sg kompilacja wymienionych powyzej teorii.

Reprezentowane m.in. przez George Meada.

Teoria cech zaktada, ze osobowos¢ jest zbiorem cech oraz sposobem, w jaki jednostka
reaguje, mysli, zachowuje si¢. Przedstawiciel tej teorii, G. Allport, zaktada, ze cechy wynikaja
nie tylko z biologicznych, ale rowniez fizycznych réznic miedzy ludZmi. Wedtug autora
czynniki wplywajace na ksztatltowanie si¢ osobowos$ci to: dyspozycje wrodzone, cechy
zwigzane z genami oraz ukryte potencjalne zdolnosci. Dyspozycje, ktore zostaty przekazane
nam przez geny Allport podzielil na trzy grupy: pierwsza z nich to wszelkie cechy wspodlne
dla cztowieczenstwa, jak homeostaza, wszelkie popedy, instynkty oraz funkcjonowanie pola
morficznego™?, majacego wplyw na zachowanie innych organizméw i ich wzajemne;j
interakcji; po drugie, kumulujaca si¢ 1 nieskonczona ilos¢ cech wzajemnie si¢ przenikajacych,
determinowanych przez kulture, $rodowisko spoleczne; po trzecie, dzigki zdolnosSci
przyswajania wiedzy - tworzenie i przyswajanie nowych zdolno$ci, charakterystycznych dla

kazdej jednostki z osobna, tworzacej wiasny niepowtarzalny life style. Ze wzglgedu na cheé

'3 Pola morficzne majg whasciwosci niematerialne i niepodlegajace mechanistycznym regutom. Odpowiadajg za

organizacj¢ wszystkich jednostek biologicznych, kulturg i doswiadczenia, organizuja lub narzucaja porzadek
wewngtrzny, ktorego struktura jest determinowana i posiada pamigé. Rupert Sheldrake The science delusion.
Freeing The spirit of enquir,. Hodder & Stoughton, London 2012, Preface.

68



wyksztalcenia indywidualnego, $wiadomego wilasnych mozliwosci zycia 1 jego faz
rozwojowych, cztowiek przeksztalca si¢ w oryginalny i specyficzny podmiot™*,

Jak pisze Allport, osobowos¢ nigdy nie bedzie gotowym tworem, zawsze jest to rodzaj
procesu, a zatem droga stawania si¢ jednostki nieustanie podlega prawom ksztattujagcym nasza
tozsamo$¢. Jednym z pierwszych efektéw tego postepu jest niepowtarzalno$¢ cztowieka.
Psychologia, wg Allporta, nakazuje poszukiwan skierowanych w strong¢ cech uniwersalnych
gatunku ludzkiego, ,,a zaniedbywaé swoisty wzorzec stawania si¢”*>°. Coaching przeciwnie -
nie wnika w ogélny stan psychiki, lecz koncentruje si¢ na idiomach, cechach pozytywnych
I stara si¢ owe cechy dookresli¢ i wypromowac, traktujac jako wyjatkowe, shuzace osigganiu
efektow. Nie oznacza to, ze psycholog nie interesuje si¢ osobowos$cig cztowieka jako
jednostki, ,.tyle, ze wiedziony swymi nawykami myslowymi wyrywa z jego natury jaki$
okreslony kawatek 1 poddaje go analizie (...) prowadzi si¢ je nie dlatego, ze krzyzuja si¢
wlasnie u Jana, lecz ze przecinaja sie¢ z analogicznymi whasciwosciami u innych 0sob™°. Jest
zatem mozliwe stworzenie czego$ w rodzaju psychologii rozwoju cztowieka. Powinna ona
koncentrowa¢ si¢ na poznaniu przede wszystkim siebie, poniewaz znajomos$¢ siebie, wlasne;j
niepowtarzalnosci, ,,stanowi pierwszy i chyba najlepszy drogowskaz przy gromadzeniu
uporzadkowanej wiedzy o innych”'®’. Analizujac przebieg wlasnego rozwoju, czlowiek
zastanawia si¢ nad takim kwestiami jak dyspozycje wrodzone, wpltyw $rodowiska,
obowigzujace warunki kulturowe, wytanianie samo$wiadomosci, sumienie, wiasny life style,
wartosci i cele.

Przedstawicielem nurtu psychospotecznego w teorii osobowosci jest Alfred Adler.
Uwolnit on teorie osobowosci spod wptywow psychoanalizy. W opozycji do gldéwnego
zatozenia Zygmunta Freuda, ze zachowanie ludzi motywowane jest przez popedy, Adler
przyjal stanowisko, ze ludzmi kieruja motywy spoteczne. Wedtug Adlera ludzie sa z natury
istotami spotecznymi. Jednostki angazuja si¢ w dziatanie spoteczne na zasadach wspotpracy,
dbaja o wspolne dobro, wchodza w zwiagzki z innymi. Wedlug Adlera uspolecznienie
cztowieka nastepuje wytacznie pod wpltywem proceséw spotecznych. Typ 1 charakter
spoteczenstwa, w ktorym dana jednostka si¢ urodzita, determinuje jej rozwo;.

Adler nie negowat perspektywy biologicznej, zaktadajacej, ze czlowiek ma wrodzona
nature, ktora ksztattuje jego osobowos¢, ale w tym procesie podkreslat znaczenie roli

spotecznej jako wyznacznika zachowania. W swojej koncepcji Adler kladt nacisk na

154 G. Allport, Osobowos¢ i religia, przet. H. Bartosiewicz, Instytut wydawniczy PAX Warszawa 1988, s. 26-28.
155 Tamze, S. 22.

136 G, Allport, Osobowosé. .., dz. cyt., s. 23.

37 Tamze, s. 25.
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niepowtarzalno$¢ osobowosci. Wedlug niego, kazdy czlowiek jest jedyng w swoim rodzaju
kombinacja motywow, cech, zainteresowan i wartosci'*®.

Struktura teorii osobowosci, wg Adlera, zawiera kilka podstawowych poje¢. Sa to:
1) fikcja jako cel; 2) dazenie do wyzszosci; 3) poczucie nizszosci 1 kompensacja;
4) zainteresowanie spoteczne; 5) styl zycia; 6) tworcza jazn. Zainteresowanie spoleczne
wedtug Adlera obejmuje takie elementy jak: wspolpraca, stosunki interpersonalne i spoteczne,
identyfikacja z grupa, empatia. Zainteresowanie spoleczne polega na udziale jednostki
w procesie stworzenia spoteczenstwa doskonatego. Juz od pierwszych dni swojego zycia
jednostka wchodzi w zwigzki spoteczne. Adler podkreslat, iz ,,zainteresowanie spoteczne jest
wrodzone, ze ludzie sa istotami spolecznymi z natury, a nie z nawyku™>°. Tworcza jazn jest
sztandarowa koncepcja w teorii Adlera, ktorej podporzadkowal wszystkie inne pojecia.
Tworcza jazn jest posrednikiem miedzy bodZzcami oddziatywajacymi na jednostke a reakcjami
jednostki na te bodzce. Ludzie sami ksztaltuja swoja osobowos¢, na ktorg sktadajg sie
dziedziczno$¢ i doswiadczenie.

Adler stworzyl humanistyczng teori¢ osobowosci. ,,Wyposazyl” ludzi w altruizm,
wspotdzialanie, tworczos$¢, niepowtarzalnos$¢, swiadomos$¢ i humanitaryzm. Analizowat cate
spoteczenstwo w poszukiwaniu czynnikéw istotnych dla osobowosci i odnajdywat je
wszedzie. Osadzajac jednostke w spoleczenstwie, przyczynit si¢ do uksztattowania obrazu
cztowieka jako istoty spoteczne;j.

Przedstawiciele behawiorystycznego podejscia do osobowosci podkreslaja duza role
warunkowania, odrzucajagc w swoich teoriach zdolnosci jednostek do $wiadomego
przetwarzania siebie 1 wlasnej kultury. Poszukuja odpowiedzi na pytania dotyczace
zachowania czlowieka, np. jak pewne bodzce wptywaja na zachowanie; w jakich warunkach
pojawiaja si¢ dane zachowania?

Wedtug Skinnera ,,zachowanie cztowieka jest uwarunkowane jego genetycznym
wyposazeniem, zaleznym od ewolucji gatunku, oraz czynnikami érodowiskowymi”leo. Jego
zdaniem cztowiek rodzi si¢ z genetycznym bagazem, cechujgcym si¢ przejawami
indywidualnych cech, a dookresla swoje zachowanie pod wpltywem innych ludzi tworzacych

jednolita kulture, obyczaje i normy zachowania. Poprzez wlasne dziatania cztowiek ma

wpltyw na pobudzenie kultury, a zatem jego ewolucja wptywa na ewolucj¢ samej kultury.

B8 c.s. Hall, G. Lindzey, Teorie osobowosci, przet. ] Kowalczewska, Warszawa 2001, s. 152-154.

19.C. s. Hall, G. Lindzey, Teorie ..., dz. cyt., s. 157.

%0 B F. Skinner, Poza wolnoscig i godnoscig, przet. W. Szelenberger, Panstwowy Instytut Wydawniczy,
Warszawa 1978, s. 121.
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Ewoluuje ona, ,.kiedy nowe obyczaje podtrzymuja przetrwanie tych, ktorzy je realizuj qanl.

Obyczaje zwykle pobudzaja jednostke do funkcjonowania w strone dobra ogotu, utatwiajac
przy tym przetrwanie innym jednostkom, a tym samym kulturze czy $rodowisku
spotecznemu, w ktorym sg zakotwiczeni. Kiedy organizm zmierza w stron¢ dojrzatosci,
wowczas ono staje si¢ celem, a sam postep jest formg dazenia do tego celu, zwigkszajac
wrazliwo$¢ na konsekwencje dziatania. Zadaniem przysztosci jest mozliwo§¢ podtrzymania
1 ksztaltowania jednostki w zastanej rzeczywistosci. Skinner zauwazyt, ze przelomowym
etapem kultury jest zaistnienie obyczajow sktaniajacych ludzi do pracy w celu mozliwosci jej

182 Mimo wszystko, ogélnie rozumiany postep sprawia, ze obyczaje kulturowe

przetrwania
przechodza transformacj¢: wychowywanie dzieci, udoskonalenia technologiczne, programy
polityczne, organizacje mi¢dzynarodowe. Wiele z tych zmian powoduje, ze ludzie ,,wrzuceni”
w nowe Srodowisko odczuwaja niezadowolenie, frustracje, zagubienie, co w nastepstwie
prowadzi do niecheci do osobistego rozwoju.

Skinner, korzystajac z dorobku Carla Brintone’a, twierdzacego ze ,,Srodowisko

tworzy charakter cztowieka, a samo jest w jego wiadzy”163

, Zwraca uwage, ze zachowanie
cztowieka jest wynikiem ewolucji sSrodowiska, ktore okresla sposob bycia jednostki. Zdaniem
Skinnera w wielu aspektach $§rodowisko przejmuje funkcjonowanie cztowieka. Nie mozna
przypisa¢ cztowiekowi autonomii, lecz nalezy traktowa¢ go jak organizm ulegajacy wpltywom
srodowiska. I tak, jedna z cech wynikajacych ze srodowiska jest agresja, ktora jest kodem
genetycznym powstatym ze wzgledu na okoliczno$ci, z ktérymi musial radzi¢ sobie czlowiek,
by przetrwaé. Pracowito$¢ i lenistwo jest kolejnym przyktadem cech, ktore sg uzaleznione od
zasad panujagcych w danej kulturze. Inng jest uwaga. Zdaniem Skinnera ,,uczymy si¢
postrzega¢ zjawiska w tym znaczeniu, ze nabywamy okre$lone reakcje, zaleznie od

okoliczno$ci, ktorych czescig sa te zjawiska”164

. Dlatego tez nasza dziatalno$¢ i percepcja sa
uzaleznione od $rodowiska w jakim przebywamy, ktdre uczy nas reakcji na okolicznosci.
Cztowiek ma mozliwos¢ zdobycia wiedzy ireakcji poprzez uwzglednienie doswiadczen
innych ludzi i ich wiedzy. Ze wzglgdu na oddziatywanie grupy ludzi, zachowania i reakcje
cztowieka sa $§wiadome. To $rodowisko rozstrzyga problemy, nawet te, ktore pochodza
z samodzielnej pracy psychiki jednostki. Zjawisko poznajemy poprzez nabyte, okreslone
reakcje, ktore sg uzaleznione od okolicznosci, dlatego tez, zdaniem Skinnera, to srodowisko

wpltywa na osobe postrzegajacg a nie odwrotnie. Dlatego tez wazne jest nie tyle pytanie

161 B F. Skinner, Poza ..., dz. cyt., s. 154.

162 Tamze, s. 160-164.

163 C. Brintone, Anatomy of Revolution, Vintage, New York 1938, s. 193.
164 B, F. Skinner, Poza ..., dz. cyt., s. 208.
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dotyczace mozliwo$ci poznania samego siebie, lecz ,,czego si¢ dowiaduje, czyniac to” .

Wewngetrzne przezycia, mimo ze pozwalaja zbliza¢ si¢ w stron¢ poznania, to utrudniajg
poznanie jako takie. Przezycia wewnegtrzne stanowig pewng przeszkode w uzyskaniu
samowiedzy 1 ocenie konkretnej sytuacji. Zachowanie, tak samo jak $wiadomos¢, jest
produktem otoczenia, samowiedza jest istotna tylko wtedy, gdy utatwia konfrontacje
z okoliczno$ciami, ktére czlowiek wczesniej sam stworzyt. Zbior okolicznosci tworzy
kulture, ktora jest zrédtem wiedzy w poszukiwaniu rozwigzywania problemow, a zatem ona
sama uczy, w jaki sposob dazy¢ do prawdy.

Naukowe badania dotyczace zachowania cztowieka wykazuja mozliwo$¢ usunigcia
pojecia ,,cztowieka autonomicznego” na rzecz ,,cztowieka ksztattowanego przez srodowisko”,
ktore nie tylko ksztaltuje, ale wrecz wywiera przymus na cztowieka jako konstruktora owego
srodowiska. Srodowisko bowiem jest w petni ksztattowane przez ludzi. To ludzie wymyslili
przemyst, technologi¢, budownictwo, narzgdzia, pojazdy mechaniczne, produkty spozywcze
etc. Dlatego tez wszelkie nawyki, jezyk, zasady zachowania si¢, wymuszaja na kulturze
ewolucje, ktéra stanowi réwniez trening samokontroli. Taki sam wplyw ma czlowiek na
srodowisko, jaki $rodowisko ma na czlowieka. Popelnione btedy beda oddzialywaty
bezposrednio na nas samych. Zmiana srodowiska wplywa w sposéb bezposredni na zmiang
wlasnego ,,JJa”. Cztowiek jest wynikiem dwoch réznych procesow: ,,ewolucji biologicznej,
odpowiedzialnej za powstanie gatunku ludzkiego, oraz ewolucji kultury - dzieta tegoz

gatunku”166

. Proces przeobrazania trwa nadal, dlatego sam czlowiek bedzie si¢ zmienial.
Zmiana cztowieka begdzie miata wplyw na zastalg kulturg, wiec 1 ona pod naciskiem czasu
bedzie dokonywata zmian. Proces ten nie jest mozliwy do zatrzymania.

Z rozwojem osobowosci, jak wspomniano powyzej, zwigzane jest zjawisko tworzenia
wlasnego ,,Ja”, ktore zwigzane jest ze ztozonymi mechanizmami motywacyjnymi, takimi jak
potrzeba osiagnie¢, potrzeba dominacji i potrzeba aﬁliacji167. Termin ,,Ja” jest centralnym
pojeciem w teorii osobowosci Carla Rogersa. Wedlug niego, najmocniejszg sila motywacyjng
w ksztattowaniu osobowosci jednostki jest poped do urzeczywistniania ,,Ja”. Na strukture
,Ja” sktada si¢ ,,Ja” idealne, tj. wszystkie projekcje oraz wyobrazenia o tym jaki chce by¢,
oraz ,Ja” realne, czyli to, jaki jestem w rzeczywisto$ci. Migdzy dwoma ,Ja” istnieja

rozbieznosci 1 to one sg wskaznikiem stosunku do wtlasnej osoby, okre§lanego jako

samoakceptacja. Powstate rozbieznosci mozna redukowac np. poprzez rozwdj osobisty.

185 Tamze, s. 211.

166 B F. Skinner, Poza ..., dz. cyt., s. 229.

1873, Reykowski, Procesy emocjonalne, motywacja, osobowosé, [W]: Psychologia ogélna T. Tomaszewski
(red.), Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1992, s. 147.
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Rogers zaktada w swojej teorii osobowosci, ze kazda jednostka jest niepowtarzalna. Jednak
ludzie juz od urodzenia wyposazeni s3 w zdolno$¢ do tzw. aktualizacji, tj. motywacje do
rozwoju, wzrostu i przemiany. Dlatego proces tworzenia ,,Ja” jest ciagly 1 nigdy si¢ nie
koficzy'®®. Rogers, jako przedstawiciel podejscia humanistycznego w psychologii, wiele
uwagi poswiecit w swoich badaniach tematyce dotyczacej subiektywnych do$wiadczen
cztowieka oraz znaczenia samoakceptacji. Wedtlug niego ,,cickawym paradoksem jest to, ze
kiedy nie akceptuj¢ siebie takim, jakim jestem, to moge si¢ zmieni¢™®, co stanowi istote
ksztattowania naszej osobowosci.

Wedlug Rogersa, proces stawania si¢ soba nie jest skomplikowany. Zalozeniem
wyjsciowym jest otwarcie na nowe doswiadczenie. Okazuje si¢, ze wiele ze zdobytych
doswiadczen powoduje, ze zakladamy co§ w rodzaj ,,maski”’. Na pewnym etapie zycia
okazuje sie, ze mysli cztowieka kierujg si¢ w strone pytania - kim powinien by¢, tym samym
odciaggajac go od mysli - kim jestem. Zachowanie zazwyczaj wynika z checi zaspokojenia
zadan innych. Jesli cztowiek, poprzez terapi¢, doswiadcza wszelkich narastajacych w sposob
naturalny 1 plynny emocji, woéwczas dos§wiadcza ich §wiadomie, a tym samym poznaje
samego siebie. Staje si¢ soba, a dokladniej - rzeczywistym 1 realnym. Bycie soba oznacza
odkrycie pewnego wzorca, porzadku, jednosci i harmonii uczué, niezmiennego w ciagle
zmieniajacej si¢ rzeczywistosci, jako odrebnej i jedynej w swoim rodzaju istoty. Otwarcie na
doswiadczenie powoduje, ze jednostka staje si¢ bardziej §wiadoma nie tylko siebie same;j, ale
tego, co dzieje si¢ wokot niej, jest us§wiadomiona w kwestii swoich uczu¢ i postaw. Prowadzi
to jednostke do zaufania swojemu wiasnemu umystowi, akceptacji tego, co odczuwa 1 jak
powinna mysle¢. Oczywiscie nie ma mozliwosci catkowitej eliminacji pomyiki, jednak umyst
szybciej jest w stanie naprawi¢ swoje btedy. Obawy czy wrecz strach przed podejmowaniem
decyzji staja si¢ mniejsze, poniewaz zwigksza si¢ kontrola wilasnych emocji. Zaufanie
w stosunku do bogatych 1 zréznicowanych wuczu¢ jest istotnym elementem przy
podejmowaniu wszelkich decyzji'™.

Kolejnym etapem w procesie stawania si¢ sobg jest osobiste wyrazanie opinii
I oceny, bez poszukiwania aprobaty ze strony innych czy tez - bez wzgledu na ich
dezaprobate. Dokonywanie wyborow, podejmowanie decyzji, zostanie ukonstytuowane tylko
1 wylacznie dzigki wlasnym odczuciom. Istotng rzeczg jest jednak, by sposob postepowania

byt zgodny z wlasnymi przemys$leniami 1 wyrazal zaakceptowane, prawdziwe 1 wyjatkowe

188 D p. Schultz, S. Schultz, Historia wspélczesnej psychologii, przet. R Andruszko, Krakow 2008, s. 462.

189 https://pieknoumyslu.com/psychologia-humanistyczna-carla-rogersa/

10 C. R. Rogers, O stawaniu si¢ osobg, przet. M. Karpinski, Dom Wydawniczy REBIS, Poznan 2002, str. 148-
155.
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,»Ja’. Zadowolenie bedzie zwigzane z odczuciem, iz wlasna osoba nie jest Sztampowym
produktem, lecz ciagtym procesem ksztaltowania i reorganizowania wlasnej osobowosci' .

Zdaniem G. H. Meada, ,,0s0bowos$¢ rozwija si¢ stopniowo; w chwili narodzin nie
istnieje, lecz powstaje w procesie spotecznego doswiadczenia i dziatania™'". Rozwija si¢ pod
wplywem relacji i zbierania dos$wiadczeh z mnogo$cig procesOw spotecznych oraz
kontaktami z innymi jednostkami spotecznymi. ,,Osobowo$¢ ma ceche polegajaca na tym, ze
jest ona obiektem dla samej siebie”*". Swiadomos¢ implikuje umiejetno$é bycia obiektem dla
samego siebie. Cztowieka r6zni od zwierzgcia nie fakt, iz posiada dusze, lecz to, ze moze staé
si¢ obiektem dla samego siebie, podczas trwania relacji z innymi ludzmi. Jak autor wskazuje,
na pewnym etapie naszej egzystencji nie mozna unikng¢ doswiadczenia, ktore nie miatoby
wplywu na naszg osobowo$¢. W naszym zyciu wystepuja jednak do$wiadczenia, ktore nie sg
zwigzane z osobowoscia, ktore nie maja na nig wptywu.

Jednostka moze sta¢ si¢ dla samej siebie obiektem tylko w zaangazowanym procesie
dziatania spotecznego. Jesli rozum nie analizowatby wlasnego doswiadczenia, nie byltby
kompletny ani samoswiadomy. Rozum moze osiagnaé status bezosobowego, gdy przyjmuje
w stosunku do siebie obiektywng a zarazem nieuczuciowg postawe. Taka sama koniecznos$¢
musi zatozy¢ dla poprawnego racjonalnego i inteligentnego postepowania. Kazda jednostka
jest w stanie do$wiadczy¢ samej siebie w sposdb posredni, przyjmujac uog6lniony punkt
postrzegania jej przez grup¢ spoteczna, przez ktora jest zaakceptowana. Wkracza na droge
wlasnego do$wiadczenia, bedac jako jednostka i osobowos¢ nie - bezposrednio, lecz stajac sie
dla samej siebie obiektem, tak samo jak inne jednostki sg dla niej obiektami. Jednostka staje
si¢ obiektem tylko wtedy, gdy przyjmie postawe¢ w stosunku do siebie taka sama, jaka
przyjmuja inne jednostki w stosunku do niej, w kontekscie doswiadczen i zachowan,
w ktorych bierze udziat'™.

Za ksztaltowanie si¢ osobowos$ci odpowiada reakcja cztowieka na samego siebie, takie
postepowanie przynosi doswiadczenie, przez ktére powstaje osobowosC. Typy relacji sg
uzaleznione od specyfikacji kazdego cztowieka. Dla kazdego cztowieka jestesmy inng osoba,
dlatego tez pewne elementy osobowosci ,,istnieja tylko w odniesieniu do nas samych””. Dla
osob, ktore nas znaja, sktadamy si¢ wigc z wielu rd6znych osobowosci, poruszajac zupetnie

inne tematy w czasie prowadzenia rozmow. Taki proces spoteczny generuje osobowos¢, ktora

1 Tamze, s. 200-225.

Y2 G. H. Mead, Umysi, osobowos¢ i spoleczeristwo, przel. A. Klosowska, Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 1975, s. 189.

13 G, H. Mead, Umyst. ..., dz. cyt., s. 190.

1 Tamze, s. 191-195.

s Tamze, s. 199.
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nie powstataby bez mmnogosci tych doswiadczen. Powszechnym zjawiskiem jest wigc
rozszczepienie osobowosci. Zjawisko to moze nastapi¢ w osobowosci, ktéra pozbawiona jest
rownowagi nerwowej, lub pod wptywem jaki§ zdarzen, kiedy powstaje zaburzenie, ktore
doprowadza do dezintegracji osobowosci’®.

Wedlug Meada, osobowo$¢ jest w stanie rozwija¢ si¢ tylko poprzez interakcje
zachodzace w grupie. Proces ten, rozwijajac sie, prowadzi do powstania bardziej ztozonych
struktur - jak organizacja. Jest jednak taki byt, ktory istnieje samodzielnie, jest zwigzany
z uczuciem. Swiadomos¢ to co$, co mozna nazwaé inteligencja refleksyjna, odnoszaca sie
zawsze do Ja. Osobowo$¢ swoje okreslenie znajduje w trakcie poswigcenia si¢ sprawie
spotecznej 1 utozsamienia z nig. Osobowos¢ jest wyjatkowo istotng fazg rozwoju, poniewaz
wraz z jej rozwojem wzrasta 1ozwoj spoteczenstwa. Przejawia si¢ gltownie poprzez
doswiadczenia wszystkich jednostek grupy spotecznej. Relacje w grupie maja duzy wpltyw na
sposob myslenia jednostki, ktoéra zupelnie nieSwiadomie przejmuje pewne promowane
wzorce. Osobowos$¢ nie potrafi do§wiadczy¢ samej siebie, do tego potrzebna jest obecnosé
innego, jako przeciwstawienie. Podczas gdy .reakcja innego staje si¢ istotng cze$cia
doswiadczenia lub postepowania jednostki, gdy przyjmowanie postawy innego staje si¢
istotng cze¢scia jej zachowanie - wtedy jednostka w swym wlasnym do§wiadczeniu wystepuje
jako osobowos¢™".

Osobowos¢ cztowieka jest niepowtarzalna, ale réwnocze$nie przewaga pewnych
elementow nad innymi pozwala wyodrebni¢ rozne typy osobowos$ci. Od wielu lat naukowcy
daza do stworzenia jednej obowigzujacej klasyfikacji typow osobowosci. Przyktadowo,
wedlug Floriana Znanieckiego spoleczne typy osobowosci ksztattujg sie pod wptywem rol
spotecznych wymaganych w krggach spotecznych, w ktorych przebiega socjalizacja.

v’ Czlowiek dobrze wychowany, ktory nabyt umiej¢tnosci zachowania sie
w towarzystwie, zdobyt wyksztatcenie w toku dlugiego pobytu w roznego
typu szkotach, dzigki temu charakteryzuje go szacunek do autorytetow,
jednostek lub grup oraz dazenie do uzyskania pozytywnych efektow
w zakresie wykonywanych prac;

v' Czlowieck pracy to typ osobowosci uksztaltowany od wczesnego
dziecinstwa w kregach ludzi pracujacych fizycznie. W kregach tych nie
ocenia si¢ stopnia przygotowania do przysztych zadan, lecz aktualnie

wykonywanych zadan waznych dla utrzymania rodziny.

178 Tamze, s. 200-201.
G, H. Mead, Umyst, ..., dz. cyt.,s. 271.
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v Czlowick zabawy to jednostka, ktora w dojrzalym zyciu ma dazenia
zabawowe, rozwini¢te pod wplywem kregéw rowiesniczych, w ktorych
bawil si¢ w przesztosci. Ten typ osobowosci ksztaltujg warstwy 1 klasy
spoteczne, ktore nie sg zmuszane do pracy na wilasne utrzymanie. Ludzie
zabawy wykonuja kazda funkcje spoteczng.

v’ Ludzie-zboczency nie poddajg sie¢ naciskowi zadnych kregow
(wychowawczych, pracy, zabawy), odrzucaja istniejgce w nich ideaty,
tworza nowe wzorce w kulturze i zachowaniu. Ten typ osobowosci nie ma
znaczenia negatywnego, ale dostowne - cztowieka, ktory zboczyt z utartej
drogi®™.

Cickawy typ osobowosci zaprezentowal Alex Inkeles, mianowicie osobowo$¢
nowoczesng. Wedtug amerykanskiego psychologa spotecznego, sktada si¢ ona z dziewigciu
tzw. cech osobowo$ciowych. Wymienione ponizej cechy nie sg tylko luzng lista, istniejg
mie¢dzy nimi wzajemne powigzania.

v Otwarto$¢ na innowacje, zmiang, nowe do$wiadczenia;
v $wiadomo$¢ istnienia wielu opinii i pogladdéw, tolerancja na owag
odmienno$¢ oraz wypowiadanie i uzasadnianie wtasnych opinii;
v’ prospektywna orientacja wobec czasu, skierowana na terazniejszo$¢
| przysztos¢;
v" poczucie mocy podmiotowej, rozumiane jako podje¢cie dziatania
przeciwko problemom osobistym i spotecznym;
planowanie przysztych dziatan, antycypowanie przysztych wydarzen;
zaufanie do porzadku spotecznego;

poczucie sprawiedliwo$ci rozdzielczej;

AR NEE NN

przywigzywanie wielkiej wagi do edukacji, treningu oraz
samodoskonalenia sig;

v’ szanowanie godnosci innych.

Osobowos¢ nowoczesna bardzo mocno zdeterminowana jest przez warunki, w jakich
ksztattuje si¢ cztowiek. Przeprowadzone w latach 70. XX wieku badania Inkelesa i jego
koncepcja osobowosci nowoczesne] byly odpowiedzia na rozwd] 1 modernizacje

spoteczenstw. W szczegdlnosci czynnikami, ktdre przyczyniajg si¢ do wyksztalcenia si¢ tego

18 E. Znaniecki, Socjologia wychowania, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2001.
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typu osobowosci sa: urbanizacja, industrializacja, ruchliwo$¢ spoleczna oraz masowa
komunikacja i kultura'”.

W wyniku licznych badan prowadzonych na gruncie psychologii pozytywnej odkryto,
ze niektorym osobom latwiej przychodzi osigganie optymalnych do$wiadczen niz innym.
Osoby takie posiadaja tzw. osobowo$¢ autoteliczna, tj. taka, ktorej cechy sprzyjaja osigganiu
przeplywu i ktora koncentruje si¢ na zadaniach jako celach samych w sobie. Ludzi przeptywu
charakteryzuje duza ciekawos$¢, wytrzymatos¢, wytrwatosé, niski poziom skoncentrowania na
samym sobie (przeciwienstwo egocentryzmu), sktonno$¢ do podejmowania aktywnosci tylko
ze wzgledu na nig sama, bez udziatu motywatoréw z zewnatrz. Osoby takie wybieraja trudne
sytuacje, wymagajace duzych umiejetnosci oraz stymulujace do rozwoju oraz ciaglego
przekraczania wlasnych mozliwosci. Sam termin ,autoteliczny” (gr. auto - ja, telos - cel),

oznacza dziatanie bedace celem samym w sobie

. Wynik i nagroda nie sa najwazniejsze,
samo zaangazowanie w prace jest wystarczajacg gratyfikacja.

Osoby z osobowoscig autoteliczng, wyznaczajac sobie cele, uwazaja, ze podjete
zadania maja jaka$ warto$¢ i znaczenie, natomiast czynno$ci autoteliczne to takie, ktore
wykonywane sg dla nich samych. Osobowos$¢ autoteliczna potrafi odczuwac stan glebokiej
satysfakcji podczas wykonywania prozaicznych czynnosci. Nie jest uzalezniona od warunkoéw
zewngtrznych, wigksze znaczenie ma wewnetrzna sifa, ktora jest niepodatna na manipulacje.
Angazuje si¢ najchetniej w trudne zajgcia z wigksza ochotg niz inni, dzigki czemu uzyskuje
lepsze samopoczucie. Wartosciowe zycie nie polega na poczuciu szcze$cia, mimo mato
pasjonujacej pracy lub braku pasji, zainteresowan. Istotg dobrego zycia jest poczucie
szczescia realizujgce si¢ w codziennych wydarzeniach. Osoby z 0sobowoscig autoteliczng
w matym stopniu koncentruja si¢ na sobie, staraja si¢ bardziej ,,otworzy¢” na S$wiat
zewngtrzny. Rezygnacja z koncentracji na wlasnych ambicjach umozliwia lepsze poznanie
otaczajacej rzeczywisto$ci. Bezinteresowna ciekawo$¢ $wiata pozwala odseparowaé sig
zarowno od uzasadnionych, jak i1 nieuzasadnionych lgkow, ktore hamujg rozwoj. Dlatego
wazne jest, aby pobudza¢ bodzce, poznawaé tu i teraz, stara¢ si¢ samemu zaangazowaé
w zycie 1 nada¢ mu sens. Kierowanie wlasng uwagg oznacza mozliwoscig wptywu na jakos¢
przezywanego zycia. Tylko te informacje, ktore my wybierzemy, docieraja do §wiadomosci,
dlatego tez nalezy rozumie¢ stresowanie si¢ jako brak umiejetnosci kontrolowania naszej

psychiki, koncentracj¢ na negatywnych aspektach. Jednak ignorowanie problemu nie jest

19 p_Sztompka, Socjologia. Analiza spoleczerstwa, Wydawnictwo Znak, Krakow 2010, s. 565-567.
180 https://sjp.pwn.pl/sjp/autoteliczny; 2442148 html
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sposobem na radzenie sobie z nim. Sytuacj¢ problematyczng nalezy zaakceptowac, poszukac
rozwigzania i przystapi¢ do dziatania, rozwigzujac go'®".

Jednostki autoteliczne maja roéwniez wpltyw na innych. Ci natomiast, ktorzy
koncentrujg si¢ na gromadzeniu dobr, zyskow, przywilejow, zwigkszaja entropi¢
w srodowisku spotecznym, z ktérym maja kontakt. Stad coraz wigkszy spadek zdolnosci
partycypacji w powaznych zobowigzaniach, jak np. matzenstwo. Rozwigzanie tego problemu
jest zalezne od gotowosci do podjecia dziatania. Pierwszym krokiem powinno by¢ rozwijanie
swojej osobowosci, zaczynajagc od wystuchania siebie samego, swoich realnych potrzeb,
poznania swojego prawdziwego oblicza, prawdziwego Ja. To pozwala odseparowaé
powinno$ci postepowania wynikajace z zycia codziennego od powinno$ci wynikajacych
Z potrzeby ,.kim jestem”. Proby rozliczenia si¢ z przeszlo$cig nie naprawig jednak sytuacji.
Niektore badania dowodza, ze psychoterapia poglebia negatywne stany, ktore w sposob
wyrazny wracaja do umystu po zakonczonej terapii. Dlatego tez istotne jest opanowanie
umiejetnosci refleksji dotyczacej wlasnego Ja, lepsze rozumienie zdobytych doswiadczen.
Z pewnoscig podtrzymywanie relacji, dbanie o nie z ludzmi, ktdrzy maja pozytywny wptyw
na postrzeganie rzeczywistosci, jest wyjatkowo wazne. Relacja autoteliczna tworzy si¢
harmonijng przestrzen, udoskonalajac swdj wizerunek, obopodlnie podtrzymujac odpowiedni
dystans do negatywnych wptywow. Skutecznym sposobem, uzyskujac natychmiastowy i staty
efekt podniesienia jakosci zycia, jest utrzymanie kontroli nad wtasnymi dziataniami. Pozwoli
to wyeliminowac poczucie marionetkowosci przy wykonywaniu codziennych obowigzkow'.

Autotelizm jest jedng z istotniejszych cech osobowosci tworczej, ktora w wielu
ptaszczyznach podobna jest do stanu flow. Osoba z motywacjg autoteliczng osigga najlepszy
rozwo6j, bedac optymalnie obcigzona — zadania sa wymagajace ze wzgledu na wysitek
fizyczny 1 kreatywno$¢, nie sa jednak przytlaczajace, dzigki czemu osoba taka ma poczucie
kontroli nad swoimi dziataniami, posiada mozliwo$¢ aktualizacji kierunku pracy oraz, jak
W stanie przeptywu — ma poczucie pltynno$ci nastepujacych po sobie zdarzen. Ponadto, co
mozna nazwaé¢ doswiadczeniem autotelicznym, czerpie satysfakcje z efektow pracy
W terazniejszosci. Osoby przejawiajace cechy autoteliczne beda dazyty do poczucia autonomii
w $rodowisku zawodowym, podczas wykonywania pracy osobiscie regulujac natezenie oraz
cel wykonywanego dzieta. Wykorzystujac szeroki wachlarz inspiracji 1 mozliwos$ci, rozwijaja

swoje wiasne umiejetnosci. W tym ujeciu osobowos¢ autoteliczna wigze si¢ z osobowoscia

181 M. Csikszentmihély, Przeplyw. Jak poprawié jakos¢ zycia, przet. M. Wajda, Wydawnictwo Studio Emka,
Warszawa 1996, s. 154-155.
182 M. Csikszentmihaly, Przephyw ..., dz. cyt., s. 156-159.
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transgresyjna, o ktorej bedzie ponizej. Podczas tego typu funkcjonowania tworza si¢ wartosci
autoteliczne — wartosci same w sobie, donioste, nadrzgdne wzglgdem innych wartosci.
Prowadzenie coachingu z podopiecznym o osobowosci autotelicznej powinno koncentrowac
si¢ na dobieraniu ambitniejszych celow, lecz zorientowanych nie tylko na charakter $cisle
praktyczny, lecz réwniez taki, podczas ktorego coachee bedzie mial mozliwos¢
koncypowania i1 wyrazania rzeczywisto$ci duchowej, w ktorej $wiat warto$ci i symboli
nabierze realnego sensu.

Zarowno Friedrich Nietzsche, ze swojg koncepcjg amor fati (umitowanie losu takiego,
jaki otrzymujemy), jak i Maslow, nawigzujacy do harmonijnych relacji migdzy psychika a
otoczeniem, oraz Rogers, opiewajacy aktywnosc¢ fizyczng wyptywajaca z wolnoSci, opisujg
takie jednostki, ktore daza do petlnego rozkwitu wlasnego potencjatu, wptywajac przy tym

pozytywnie na Srodowisko zewnetrzne.

2.2. Flow jako stan euforii, satysfakcji i szcz¢sécia

Przeptyw (ang. flow, inaczej doznanie, uniesienie, uskrzydlenie) to pojecie z dziedziny
psychologii pozytywnej. Tworcg koncepcji flow jest Mihaly Csikszentmihalyi. Autor opisuje
zjawisko flow jako ,,chwile, w ktorych - zamiast uleganiu anonimowym sitom - czujemy, ze
kontrolujemy nasze dziatanie, ze jesteSmy panami swego losu. W tych rzadkich momentach
odczuwamy uniesienie, gtebokie zadowolenie (...) Najlepsze chwile sa wtedy, kiedy ciato lub
umyst napiete sa do ostatecznych granic, w dobrowolnym wysitku, by wykona¢ co$ trudnego
1 wartos’ciowegolSS.

Chociaz Mihaly Csikszentmihalyi jako pierwszy nazwal 1 zdefiniowal pojecie
przeplywu, to w swojej naukowej pracy korzystal z wczesniejszych badan, w szczegdlnosci
odnoszacych si¢ do motywacji wewnetrznej. Stan uskrzydlenia, podobnie jak ten rodzaj
motywacji, wzbudza che¢¢ podjecia dzialania dla samej przyjemno$ci jego wykonania.
Cztowiek nie koncentruje si¢ na wynikach swojej pracy, nie mysli o ewentualnych nagrodach
lub karach, lecz zatraca si¢ w przyjemnosci, ktdra jest sama mozliwo$¢ dziatania. Stan
przeptywu ma zaspokoi¢ wewngtrzne potrzeby umystu, rozwing¢ psychike, doswiadczy¢
uczucia spetnienia 1 szczgécia. Przy takim dziataniu nagroda jest poczucie satysfakcji

Z zaangazowania, z pelnego oddania sie¢.

18 Tamze, s. 16-17.
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Csikszentmihdly wraz ze swoimi wspOlpracownikami przeprowadzil okoto o$miu

tysigcy wywiadow z ludzmi z calego $wiata, od braci dominikandéw, niewidomych zakonnic,

wspinaczy w Himalajach, po pasterzy w Nawaho - z osobami, ktore lubity swojg prace. Na

podstawie wywiadow ustalono, ze niezaleznie od szerokosci geograficznej, pici, kultury,

wyksztalcenia, badani w zblizony sposob opisuja stan, w ktory wchodzg dzigki zajeciu, ktére

wykonuja'®*. Pozwolifo to badaczom wyrézni¢ szereg cech charakterystycznych podczas

odczuwania uskrzydlenia, ktory opisywaty osoby badane. Zaliczono do nich nastgpujace tzw.

sktadniki przeptywu:

v

Cel: na kazdym etapie flow osiggnigcie celu jest podstawowym czynnikiem
motywacyjnym. W trakcie realizacji otrzymujemy informacje, ktore nakazuja
nam wprowadzi¢ jakie§ poprawki, przez co zyskujemy pewnos¢, iz podgzamy
w odpowiednim kierunku. Im bardziej zblizamy si¢ do zatozonego celu, tym
bardziej zwigksza si¢ zasadno$¢ podejmowanego wyboru.

Koncentracja: koncentracja przy wykonywaniu konkretnego zadania jest
kolejnym elementem sktadowym odczuwania flow. Koncentracja eliminuje ze
swojego zakresu wszelkie elementy, ktore sa nieistotne podczas realizacji
ustalonego zadania. Osoba begdgca w stanie flow nieswiadomie jest
skoncentrowana, stanowigc naturalny element organizmu, przez co nie czuje
si¢ zmeczona.

Balans umiej¢tnosci i wyzwania: niezbedna jest umiejgtnos¢ balansowania
migedzy mozliwosciami a zasobami umiejg¢tnosci niezbednych do wykonania
okreslonego zadania. Poziom owego balansu nie moze by¢ zbyt niski, aby nie
poczu¢ zniechgcenia. Poziom zadania powinien maksymalizowa¢ nasze
umiejetnosci, talent i predyspozycje.

Zrelaksowana kontrola: niezbedne jest poczucie kontroli podczas realizacji
postawionego zadania. Kontrola, o ktérej] mowa, nie ma by¢ ograniczeniem,
ajedynie ma stanowi¢ poczucie bezpieczenstwa, jest naturalnym,
niewymuszonym elementem.

Bezwysitkowosé: kolejng cechg dla stanu flow jest bezwysitkowosé. Wysitek,
ktory wktadamy w celu realizacji zadania nie moze by¢ meczacy. Oczywiscie,
nie w tym rzecz, zeby nie wykorzystywaé energii, a jedynie w tym, ze

wkladana energia nie jest w ogole odczuwalna w postaci straty. Wykonywanie

184 Zob. M. Csikszentmihalyi, TED2004; Flow, the secrets to happiness
https://www.ted.com/talks/mihaly csikszentmihalyi flow the secret to happiness
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zadanie jest przepelnione harmonig dziatania, naturalnie i spontanicznie
wystepujacych po sobie etapow.

v Brak obawy przed porazka: obawa, ze co$ moze si¢ nie uda¢, nie jest brana
pod uwage. Powoli, lecz sukcesywnie, nastepujace po sobie etapy wylacznie
uswiadamiajg i utrwalaja, a nie dezaktywuja. Umyst skoncentrowany na
zadaniu nie bierze pod uwage innej drogi, niz ta, ktora jest odpowiednia'®.

v Znikanie czasu: flow to rowniez alternatywne podej$cie do poczucia czasu.
Dziatanie pod wptywem flow powoduje, iz jego bieg nie jest odczuwalny. Jest
to stan zwigzany z ,,zatraceniem”, w ktorym percepcja czasowa nie istnieje.

v’ Zespolenie i autoteliczno$¢: w stanie flow nastepuje zestrojenie wykonywanej
czynno$ci z wlasnym umyslem, tworzac trzeci byt. Wykonywana czynno$¢
ma charakter autoteliczny, wykonywanie czynno$ci jest celem samym
W sobie. To, co wykonujemy, ma stuzy¢ i sprawia¢ rado$¢ gldownie wytworcy.
Dlatego nie ma mozliwosci wej$¢ w stan flow wykonujac cudze polecenia,

zadania, gdy cel zostatl narzucony186.

Podczas swojej pracy badawczej Csikszentmihdly wykorzystal eksperymentalng
metod¢ wyrywkowej kontroli doznan, tzw. experience sampling metod. Osoby badane
wyposazone zostaly w pagery, na ktore wysytano wiadomosci dziesie¢ razy dziennie, i za
kazdym razem osoba mowita, co robi, jak si¢ czuje, gdzie jest i 0 czym myé1i187. Na
podstawie odpowiedzi zmierzono dwie rzeczy: poziom trudnosci doswiadczany w tym

momencie oraz ocen¢ wtasnego poziomu umiejetnosci w danej chwili.

185 3. Gibas, Zycie, nastepny poziom, Wyd. Helion, Gliwice 2015, s. 170-176.
18 Tamze., s. 180-190.

87 M. Csikszentmihalyi., TED2004; Flow, the secrets ..., dz. Cyt.
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Schemat zaleznosci pomiedzy poziomem trudnosci a poziomem posiadanych umiejgtnosci

wedhug teorii przeptywu Mihélya Csikszentmihaly

wysoki

POZIOM WYZWANIA

niski

niski

Zrédlo: T. Garstka, Optymalne doswiadczenie jako motywacja autoteliczna. Jaka jest rola , przeplywu” w procesach
motywacji; Mazowiecki Kwartalnik Edukacyjny MERITUM 3(38)2015

Dla kazdej badanej osoby mozna ustali¢ $rednia, ktora jest srodkiem schematu; jest to
$redni poziom umiejetnosci i trudnosci. Wedlug schematu, kanal przeptywu powstanie
podczas robienia czegos, co si¢ naprawdg lubi. Pozostale obszary przedstawione na schemacie
sg mniej pozytywne. Pobudzenie jest dobre, gdy poziom trudno$ci jest znacznie
podwyzszony, a umiejetnosci nie sg wystarczajagco duze, mozna w miar¢ tatwo przejs¢ do
stanu przeptywu, zwigkszajac odrobing swoje umiejetnosci. Wynika z tego, ze pobudzenie to
obszar, w ktérym najwiecej 0sob si¢ uczy, poniewaz znajduja si¢ one poza strefa komfortu
I aby wejs¢ lub opusci¢ strefe przeptywu rozwijajg swoje umiejetnosci. Dobrym obszarem jest
réwniez poczucie kontroli, czujemy si¢ w nim komfortowo, cho¢ bez entuzjazmu, poniewaz
sytuacja nie jest wymagajaca. Aby przej$¢ z obszaru kontroli do obszaru przeptywu, trzeba
zwigkszy¢ poziom trudnosci. Obszary pobudzenia 1 kontroli sg to strefy, z ktorych

stosunkowo tatwo przejs¢ w stan przeptywu. Pozostate konfiguracje umiejetnosci 1 trudnosci
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stajg si¢ coraz mniej optymalne. Dochodzi do odprezenia, znudzenie zaczyna by¢ bardziej
awersyjne, natomiast najbardziej negatywna jest apatia. W stanie apatii cztlowieka ogarnia
stan ,,nic nierobienia”, nie wykorzystuje si¢ swoich umiejetnosci, nie ma wyzwanialss.

Wedlug autora, kazdy w ciggu swojego zycia doswiadcza przeptywu - chwili pelnego
zaangazowania, satysfakcji i pelnej kontroli nad tym, co robi. Teoria przeptywu odpowiada na
pytanie, jakie warunki musza by¢ spetnione, by doznaé uskrzydlenia, by mdc tworzy¢ te
warunki 1 samodzielnie je kreowaé, tak aby optymalnie dos$wiadczaé, podczas realizacji
zainteresowan, aktywnego wypoczynku czy w pracy.

Csikszentmihaly nazwat swoja koncepcje flow experience, okreslano ja rowniez jako
koncepcje przeptywu lub koncepcje zaangazowania. Wigkszosci ludzi zdarzylo si¢ choé raz
w swoim zyciu przezy¢ chwile, w ktorej maja poczucie kontrolowania wiasnych dziatan,
petnego doswiadczania i zatracenia si¢ w tym stanie. Takie momenty pozwalaja odczuwaé
uniesienie oraz glebokie zadowolenia. Csikszentmihaly okreslit ten stan mianem optymalnego
doswiadczenia, ,ktore daje cztowiekowi poczucie panowania, a nawet S$wiadomosci

. . ;- . . 5,189
uczestnictwa w decydowaniu o treSci wlasnego zycia”

. Takie chwile zanurzenia si¢
Csikszentmihaly nazwat ,,doswiadczaniem przeptywu”, ktore stanowi metafor¢ sytuacji,
w ktorej ludzie odczuwajg swobode, wolnosé, brak wysitku, jaki towarzyszy im w chwilach
uwazanych za najlepsze w zyciu. Osoby, ktére doswiadczaja takiego stanu, mowia
0 przeplywie energii migdzy nimi a Swiatem zewngetrznym lub o przeplywie pozytywnych
emoc;ji'®.

Przeplyw opisuje ,,stan umystu, kiedy swiadomos¢ jest harmonijnie kierowana 1 kiedy
podmiot pragnie nadal robi¢ to, co aktualnie robi, wylacznie dla czystej satysfakcji
z wykonywania danej czynnoéci”lgl. Catkowicie zatraci¢ si¢ mozna w kazdym realizowanym
w danym momencie zaj¢ciu. Uczucie flow pojawia si¢ podczas wykonywania aktywnego
zajecia, ktore si¢ lubi, od uprawiania sportdOw po prozaiczne czynnosci zycia codziennego,
takie jak gotowanie, uprawianie ogrodka, sluchanie muzyki, jak rowniez spotkaniach
Z przyjaciotmi czy prowadzeniu samochodu. Bardzo czgsto pojawia si¢ w pracy czy w szkole
podczas nauki. Kazde zajecie moze by¢ zrodlem uskrzydlenia, co wiaze si¢ z odczuwaniem

szczgs$cia, polepszaniem jakosci swojego zycia oraz rozwojem osobistym.

188 M. Csikszentmihaly M., TED2004; Flow, the secrets ..., dz. cyt.

89 A. Poczynska-Ciszewska, Cechy osobowosci a doswiadczenie szczescia i poczucie sensu Zycia,
Wydawnictwo Uniwersytetu Slaskiego, Katowice 2013, s. 43.

190 M. Csikszentmihaly, Urok codziennosci. Psychologia emocjonalnego przepltywu, Wydawnictwo Cis,
Warszawa 1998.

191 A, Poczynska-Ciszewska, Cechy osobowosci ..., dz. cyt., s. 44.
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Szczescie, ktore uwalnia si¢ podczas przeplywu jest wylacznie zashuga jednostki, co
przyczynia si¢ do jej rozwoju, poniewaz stanowi zachgte do dalszej nauki, stawiania sobie
nowych celow oraz zdobywania nowych umiejetnosci. Wigkszos¢ dziatan ludzi
ukierunkowanych jest na osiagnigcie szcze$cia. Pienigdze, stawa, zdrowie sg tylko
zmiennymi, ktore maja nas uszcze$liwi€. Dazenie do osiggnigcia stanu przyjemnosci,
pochtania duzo naszej energii, po drodze gubimy sie, nie potrafimy odnalez¢ satysfakcii,
zadowolenia z samej czynno$ci dazenia do szczes$cia. Racjonalno$¢, schematy, zasady
ograniczaja odczuwanie i do§wiadczanie samo w sobie. Juz sama mozliwo$¢ przezywania
I dzialania powinna powodowac¢ u ludzi stan euforyczny.

Jak pisze Janusz Czaplinski we wstepie swojej ksiazki Psychologia szczescia,
,»SZCzescie jest terminem z repertuaru zycia potocznego, jezyka rozpraw filozoficznych i prac

wspotczesnych badaczy z zakresu nauk spolecznych”192

. Pojecie szcze$cia jest terminem
nieostrym, posiada wiele definicji. Juz w I wieku Marcus Terentius Varro zgromadzit trzysta
réznych definicji szczgécia. Od tamtego czasu liczba ta nieustannie wzrasta. Potocznie
szczgsScie pojmowane jest jako wystgpowanie spontanicznej pozytywnej sytuacji,
doswiadczenia swobody osobistej. W rdznych teoriach psychologicznych szczgsécie kojarzone
byto z satysfakcja, zadowoleniem, wolnoscig, pozytywnymi emocjami, dobrobytem,
zdrowiem somatycznym i psychicznym. W filozofii natomiast szczg$cie nierozerwalnie
zwigzane jest z hedonizmem lub eudajmoniag. W ramach rozumienia tego pojecia poszukuje
si¢ rozwigzania problemu moralnego, dobrego i warto$ciowego zycia. Teorie hedonistyczne
skupiaja swoja uwage na wartoSciach postrzeganych subiektywnie, zwlaszcza
Z bezposrednich doswiadczen, w ktorych eliminuje si¢ cierpienie (duzo snu, gry, zakupy,
spotkania towarzyskie, pielegnacja ciata, spacer, konsumpcja). Teorie eudajmonistyczne za$
za podstawe szczgscia uwazaja dazenie cztowieka do doskonalo$ci poprzez urzeczywistnienie
osobistego ideatu (rozweselenie kogo$, intensywna nauka, profilaktyka zdrowotna, kwestie

. . L, . . .. . . N
duchowe, refleksja nad whasnymi wartociami, umiejetne organizowanie sie)'%.

Szczescie odnosi si¢ do czterech aspektow zycia:

v" PomyS$lno$¢ lub powodzenie (pomy$lne wydarzenia i sytuacje zyciowe, ktore sg

niezalezne od podmiotu);

192 J Czapinski, Psychologia szczescia. Przeglgd badar i zarys teorii cebulowej, Polskie Towarzystwo
Psychologiczne, Warszawa 1994, s. 11.

193} . Kaczmarek, Pozytywne interwencje psychologiczne. Dobrostan a zachowania intencjonalne. Zysk i Spotka
Wydawnictwo s.j., Poznan 2016, s. 50-53.
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v/ stan intensywnej a zarazem pozytywnej emocji, przyjemnosci (utozsamianie szczescia
z przezywaniem licznych pozytywnych emocji miesci si¢ w zakresie obecnej
psychologii, ze wzgledu na dobrze rozwini¢te teorie regulacji emocji);

v’ posiadanie duzej ilo$ci dobr (ten stan zwigzany jest z eudajmonig ze wzgledu na
osobiste dazenia do doskonatosci, autoekspresji, jest to podejscie skoncentrowane na
zrozumieniu czym jest ,,dobre zycie”)

v’ cato$ciowe zadowolenie z zycia (posiadane dobra prowadzg do zadowolenia dopiero

po dostrzezeniu ich)194.

Szczescie jest wynikiem pracy 1 wysitku. Gdyby bylo inaczej, z pewnoscig nie bylby
to przedmiot rozwazan filozoficznych ani badan psychologicznych. Badania przekonuja, ze
poziom szczg$cia ma rowniez podtoze genetyczne, jest to tak zwany punkt nastawny. Tego
poziomu jednak, podobnie jak wzrostu, nie da si¢ zwigkszy¢. Nie ma zadnych uwarunkowan,
z ktérych mozna by wywnioskowa¢é, kto otrzyma wigksza ilo$¢ gendw predestynujacych do
szczgscia. Jest to zjawisko losowe. Geny, za sprawa cech osobowosciowych, wywieraja
roéwniez wptyw na poczucie szczescia w postaci ekstrawersji. Z badan wynika, ze czynniki
warunkujace szczg$cie, jak zwigzek matzenski, status socjoekonomiczny, posiadanie
niezbgdnych zasobdéw do realizowanie wartosciowych celow, zapewniaja maksymalnie 10%
posiadania szcze¢$cia. Sonje Lubormirsky i Kristian Layous stworzyli model, ktéry ukazuje,
w jaki sposob aktywnos$¢ intencjonalna ma wptyw na dobrostan. W modelu tym znaczenie
majg pozytywne emocje, pozytywne zachowanie 1 mysli, a takze zaspokojenie podstawowych
potrzeb, do§wiadczanie autonomii, relacje oraz kompetencj6195.

W zatozeniach pozytywnej interwencji istotne jest to, aby ludzie motywowali si¢ sami
do zdobywania $rodkéw, ktore ich zdaniem sg niezbedne do codziennego funkcjonowania
| osiggania stanow lepszych niz dotychczasowe. Jednym z warunkéow podejmowania
pozytywnych interwencji jest akceptacja stanow zwigzanych z niepewno$cia w czasie
zdobywania nowych do$wiadczen oraz ciekawos¢, ktéra nas do tego popycha. W niektorych
teoriach ,,cieckawo$¢” zostata uznana za najwazniejsza ceche osobowosci cztowieka, dzigki
ktorej ludzie sag zadowoleni z zycia jako calosci 1 majg wieksze poczucie sensu. Ciekawos$¢
W najnowszych ujeciach jest rozpatrywana ze wzgledu na poszukiwanie nowych do$wiadczen

1 wiedzy, poszerzanie akceptacji niepewnosci pojawiajacej si¢ w czasie odkrywania nowych

194 ¥ Kaczmarek, Pozytywne interwencje ..., dz. cyt., s. 55-58.

1% Tamze, s. 87-99.
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obszarow doswiadczen. Ciekawos$¢ zatem moze ulatwi¢ podjgcie inicjatywy, ktora bedzie
miata bezposredni wptyw na wzrost dobrostanu’®.

Dobrostan jest to ,subiektywnie postrzegane przez osob¢ poczucie szczgscia,
pomyslnosci, zadowolenia ze stanu 2ycia”197. Czapinski jest autorem tzw. cebulowej teorii
szczg$cia (dobrostanu), wedtug ktorej istnieja trzy poziomy (warstwy) szczgscia:

v’ wola zycia;
v 0goblny dobrostan psychiczny;

v zadowolenie z poszczegdlnych dziedzin Zycialgs.

Dobrostan subiektywny cechuje si¢, w ramach komponentu poznawczego, pozytywng
oceng wlasnego zycia, a w ramach komponentu afektywnego - przezywaniem pozytywnych
emocji oraz wybidrczym doswiadczaniem emocji negatywnych. Dobrostan subiektywny
ksztattuje si¢ w procesie wydarzen, ktore, bedac luzno ze soba powiazane, wptywaja
pozytywnie na ogoélng ocen¢ wilasnego zycia. Teoria ta obejmuje ogdlne aspekty
doswiadczenia cztowieka, pomijajac obiektywne podejscie do zycia réznych spoteczenstw.
Nie zawiera rowniez elementu moralnego, ktory jest subiektywny kulturowo. Pomiaru owego

99

dobrostanu mozna dokona¢ dzicki Skali Satysfakcji z Zycia™®® lub za pomoca

Kwestionariusza Pozytywnego i Negatywnego Afektu®®.

Kolejny tzw. dobrostan psychologiczny jest odpowiedzig na modele skoncentrowane
na subiektywnych aspektach dobrostanu, poniewaz model ten nie ujmuje przedstawienia
zycia cztowieka szczesliwego z perspektywy psychologicznej. Aby zrozumie¢ dobrostan
psychologiczny, nalezy przyjrze¢ si¢ celowosci i sensowno$ci Zycia, autonomii, ktoéra
pozwala zachowa¢ wiasne poglady, osobistemu wzrostowi, polegajacemu na wykorzystaniu
wilasnych atrybutow, kontroli otoczenia, aby modc pokonywaé zyciowe przeszkody oraz
posiada¢ pozytywne relacji z ciekawymi osobami i przede wszystkim - akceptowac siebie.

Aby dokona¢ dobrostanu psychologicznego, mozna skorzysta¢ ze Skali Dobrostanu

Psychologicznego®®*,

196} . Kaczmarek, Pozytywne interwencje ..., dz. cyt., s. 197-220.

97 https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/dobrostan;3893293.html.

198 70b. J. Czapinski, Psychologia szczescia. .., dz. cyt., s. 143-146.

199 7. Juczyfski, Narzedzia pomiaru w promocji i psychologii zdrowia, Pracownia Testow Psychologicznych
Polskiego Towarzystwa Psychologicznego 2001.

20 p - Brzozowski, Skala uczué¢ pozytywnych i negatywnych SUPIN: polska adaptacja skali PANAS Davida
Watsona i Lee Ann Clark, Warszawa 2010.

21 D. Kara$, Polska adaptacja Kwestionariusza Dobrostanu (Psychological Well-Being Scales) Caroll Ryff,

»Roczniki Psychologiczne” 20/2017.
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Dobrostan eudajmonistyczny zwigzany jest z samopoznaniem i dgzeniem do realizacji
wlasnego potencjatu. Dobrostan psychologiczny zawiera takie komponenty, jak
samopoznanie (odkrycie swoich talentow i zdolnosci, co utatwia samorealizacj¢ w zgodzie
z osobistym daimonionem), stale wykorzystanie wiasnych zdolnos$ci i talentdw, poczucie
celowosci 1 sensu w zyciu dzieki wykorzystaniu owych talentow, koncentracja w dazeniu do
doskonatosci (przekonanie umiejetnosci zaktywizowania niezbgednego wysitku), odczuwanie
przyjemnosci z dzialan autoekspresyjnych. Aby dokona¢ pomiaru, mozna skorzystac
z Kwestionariusza Dobrostanu Eudajmonistycznego. Ze wzglgedu na duzy nacisk na osobiste
dziatanie, teoria ta moze zosta¢ wykorzystana do promocji pozytywnych zachowan®*,

W koncepcji przeplywu jednym z wazniejszych poje¢ jest rowniez satysfakcja. Nalezy
dokona¢ rozroznienia pomiedzy satysfakcja a przyjemnoscig. Przyjemnos$¢ to stan, ktory
zostal wywotany pod wpltywem konkretnej sytuacji, jest reaktywny. Satysfakcja natomiast
jest proaktywna, zostala wywotana pod wplywem naszego konkretnego dziatania.
W nawigzaniu do powyzszego rozrdznienia, stan flow jest wigc stanem przyjemnym,
wywolanym przez wplyw konkretnego dziatania 1 osiggania z niego satysfakcji.

Niestety, przeszkoda na drodze do pelnej satysfakcji z zycia sa niepowodzenia,
glownie w postaci frustracji i checi zaspokajania coraz to nowszych potrzeb. Swiat ulega
permanentnemu chaosowi, ktory ludzie sami kreujg. John Stuart Mill zauwazyl, iz nie ma
mozliwosci poprawienia ludzkiego bytu, jesli cztowiek nie zmieni sposobu myslenia lezacego
U podstaw funkcjonowania calej spotecznosci. Ingerencja w $rodowisko zewnetrzne ma
wprost proporcjonalny wptyw na nasze zycie. Im bardziej wiec degradujemy srodowisko, tym
bardziej wptywamy na dysfunkcje calego spoteczenstwa. Mimo ze przyroda ma wplyw na
nasze zycie, szczescie uzaleznione jest wytacznie od wewnetrznej harmonii. W takcie dazenia
do pelnej harmonii nalezy wiedzie¢, Ze to nie sam cel jest istotny; nalezy pamigtac, by czerpac
przyjemnos$¢ z aktualnej sytuacji, kontrolujac i akceptujac trudno$ci jakie pojawiaja sie
w trakcie dazenia®®.

Aby zycie realizowa¢ wedtlug wlasnych oczekiwan istotne jest uzyskanie pelnej
kontroli nad wtasng swiadomoscig, a tym samym - jakoscig do$wiadczen. Stad tez ptynie
wniosek, iz w calym procesie poznania nalezy stara¢ si¢ zrozumie¢, jak funkcjonuje

swiadomos¢, ktora zwigzana jest z procesami biologicznymi, dzigki czemu wyzwolimy si¢

202y Kaczmarek, Pozytywne interwencje ..., dz. cyt., s. 66-77.
28 M. Csikszentmihalyi, Przeplyw: psychologia optymalnego doswiadczenia, przet. M. Wajda, Wydawnictwo
Moderator, Toszow 2005, s. 25 — 27.
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spod jarzma id oraz superego, czyli spod impulsow wewnetrznych oraz kontroli ptynacej ze
strony spoteczenstwa.

Swiadomo$é to swoisty filtr doznan, zaréwno wewnetrznych, jak i zewnetrznych,
ktory pozwala posegregowaé catg zdobyta informacj¢ wedtug skali waznosci. Gdyby nie
swiadomos$¢, nasze zachowanie byloby instynktowne i pozbawione mozliwo$ci tworzenia
przysztosciowych wizji. Ponadto rozwinigty system nerwowy potrafi wplynaé na wlasny stan,
pomijajgc warunki doptywajace z zewnatrz. Dlatego tez kazda jednostka ludzka ma
mozliwo$¢ uczynienia siebie samg szczesliwg lub nieszczesliwa, zmieniajagc wylgcznie swojg
$wiadomos$é. Te dzialania mozliwe sa dzigki sile osobowosci. Swiadomo$é porownuje
I postrzega wszystko to, co zachodzi w naszym umysle. Koncentracja, jako nasza jazn,
determinuje nasza §wiadomos$¢, biorac odpowiedzialnos$¢ za jako§¢ doswiadczen. Negatywny
wplyw na $wiadomo$¢ ma dysonans poznawczy, zam¢t wytworzony sprzecznymi
informacjami; mi¢dzy tym, co chcemy, a co musimy zrobi¢; migdzy tym co wiemy, a CoO jest
sprzeczne z naszymi pogladami; tym, co mamy, a naszymi celami. Entropia psychiczna, czyli
naruszenie i1 zdekoncentrowanie §wiadomosci ze wzgledu na zagrozenie celow, wyraznie
wplywa na oslabienie energii psychicznej. Dhuzsze trwanie owego stanu mocno ostabia jazn,
destabilizujac catg piramidg celow. Nalezy jednak pamietaé, ze nie ma koniecznos$ci okreslac
emocjonalnie wszystkich zjawisk zewnetrznych. Moga by¢ nam one obojetne, przez co
dysonans moze zosta¢ zredukowany. W opozycji do entropii psychicznej stoi doswiadczenie
optymalne, ktoére podnosi energi¢ psychiczng, gdy informacje sa zgodne z wyznaczonymi
celami. Wowczas cata nasza uwaga moze zosta¢ zaangazowana do realizacji celow, gdyz jazn
nie czuje si¢ zagrozona.

Jazn jest tym, co zaistnialo w §wiadomosci. Sg to nie tylko mysli lub wspomnienia,
lecz takze sfera emocjonalna i funkcjonowania, a przede wszystkim uksztaltowana przez lata
piramida celow. Jazn, jako element §wiadomosci, scala wszelkie jej elementy 1 ich relacje, jest
determinowana przez do$wiadczenia, ale tez sama je determinuje. Kazda informacja, ktora
dociera do jazni, jest przez nig oceniana. Jazn po do$§wiadczeniu przeplywu staje si¢ bardziej
ztozona, dzigki czemu rozwija si¢ w stron¢ unikalnosci. Ztozono$¢ jednak to réwniez
umiejetnos¢ scalania idei, ludzi, $wiatopogladéw, co prowadzi do poczucia posiadania
wigkszych zdolnosci 1 wiedzy. Jednak jazn, ktora jest tylko zroznicowana, lecz nie
zintegrowana, moze kierowaé si¢ w strone¢ egoizmu; natomiast jazn, ktéra jest oparta na
integracji, moze by¢ pozbawiona autonomii. Funkcjonowanie w okolicznosciach
zdezintegrowanych elementow zawierajacych si¢ w jazni moze by¢ przyczyna realizowania

potrzeb determinowanych przez ego, a zatem pobudek poszukujgcych uznania i aprobaty
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wsrod innych ludzi. Zréznicowana jazn przejawia si¢ dysonansem, brakiem dopasowania do
otoczenia, napigciem, dzialaniem impulsywnym oraz nawykowym, bedac pod silnym
wpltywem ego. Zintegrowana jazn jest nie tylko ,,$§wiadoma” swoich wlasnych wewngtrznych
konfliktow, ale przede wszystkim bycia w spoteczenstwie. Bierze odpowiedzialno$¢ za
przejawy wiasnej aktywnosci. Jednak, mimo ze jazn zintegrowana zapobiega egoistycznej
aktywnosci, dazenie do maksymalizacji wlasnego dobra moze prowadzi¢ do utracenia
stabilnej tozsamosci ze wzgledu na akceptacje wielu elementow kulturowo-spotecznych
I przyjecie ich jako swoich.

Jazn ztozona, uporzadkowana, komplementarna, kontroluje doswiadczenia przeptywu,
pozwala by¢ czyms$ wigcej niz jesteSmy obecnie, cato$¢ mysli wigze si¢ z osiggnigciem celu,
zwigkszajac naszg satysfakcje 1 rozwijajac umiejgtnosci.

Koncepcja flow jest $cisle zwigzana z optymalnym doswiadczeniem, ktore jest
uzaleznione od racjonalnego kontrolowania i uporzadkowania zachodzacych wydarzen.
W stanie flow cztowiek ma poczucie pelnego uczestnictwa w wykonywanej czynnosci, bedac
nim absolutnie zaabsorbowanym, docierajac do granic swoich mozliwo$ci, wracajac do niego
wylacznie z satysfakcji. Przeptyw powinien przede wszystkim stuzy¢ tworzeniu nowych idei,
poprawieniu jakosci stylu zycia, realizowaniu zaje¢ wzbogacajacych osobowos¢. Kontrolujgc
subiektywne wilasne stany, mozna ksztattowaé¢ witasng $§wiadomos$¢, tak samo jak kontrola
informacji ($miech, bol) pozwala wptyna¢ na jakos$¢ naszego zycia. Juz Arystoteles zauwazyt,
ze aby uzyska¢ optymalne do$wiadczenie, energia psychiczna i mozliwo$ci dzialania
skoncentrowane powinny by¢ w strone¢ realnych dziatan i mozliwych do osiggniecia celow.
Zaroéwno Alfred Adler, jak 1 Abraham Maslow twierdzili, iz ludzkim postgpowaniem kieruja
osobiscie wyznaczone cele. Kontrolujac wigc informacje, wprowadzamy porzadek do wilasnej
swiadomosci, koncentrujac si¢ na postawionym zadaniu, dzigki czemu mozemy poprawic
jakos¢ swojego zycia, skupiajac si¢ wylacznie na jego realizacji. Narodziny wyjatkowej
osobowosci wigza si¢ z uzyskaniem kontroli nad energig psychiczng, ktora wybiera
swiadome, racjonalne cele. Warunkiem poczucia flow jest pelne zaangazowanie i satysfakcja
z aktualnie wykonywanej rzeczy.

Teoria przeptywu narodzita si¢ na gruncie psychologii pozytywnej. Psychologia
pozytywna jest dziedzing psychologii zajmujaca si¢ przede wszystkim zagadnieniami
Z obszaru takich pojec¢ jak szczescie, dobre samopoczucie czy cnoty ludzkie. Jest stosunkowo
mtoda nauka, ktora powstala w opozycji do negatywnej psychologii. Wiele badan
w psychologii ukierunkowanych bylo gléwnie na negatywne i patologiczne aspekty Zycia

cztowieka, pomijano watki pozytywne, takie jak wymienione wyzej szczeScie czy

89



kreatywnos$¢, inteligencje emocjonalng, madro$¢, przyjemnos¢. Przyjmuje sig, ze tworca
psychologii pozytywnej jest Martin Seligman, a inspiracja do rozwoju tej dziedziny naukowe;j
byt jego artykutu w American Psychologist. Seligman przedstawit w swoim artykule nowg
sciezke rozwoju dla psychologii, podejmujac dotad nierozwini¢ta problematyke. Dotyczyta
ona szcze$cia w praktycznym uje¢ciu, optymizmu i nadziei oraz ich wplyw na zdrowie,
rozwijanie talentow i kreatywnos$ci, motywacji wewnetrznej oraz zaangazowania. Punktem
wyjécia bylo pytanie, co roézni skrajnie nieszczesliwe osoby od innych. Jednak sam termin
,.psychologia pozytywna” zostal wymyslony przez Abrahama Maslowa. Maslow formutowat
swoje teorie bez empirycznych dowodéw i metodologicznych podstaw, formutowal swoje
postulaty w ramach psychologii humanistycznej.

Psychologia pozytywna jest jednym z najdynamiczniej rozwijajacych si¢ dziatow
psychologii. W swoich badaniach stosuje metody naukowe, stawia na badania empiryczne.
Dostepne sg liczne czasopisma, tworzone sa kwestionariusze i skale pomiaru szczescia czy
testy shuzace do pomiaru pozytywnych emocji. W sferze zainteresowan psychologii
pozytywnej pozostaja glownie zagadnienia zwigzane z pojgciem szczeScia, a tak
ukierunkowane badania majg na celu okres$lenie, jakie czynniki i w jaki sposob wplywaja na
doswiadczanie szczgscia przez jednostki. Uwzglednia si¢ tutaj wiele zmiennych, takich jak
wiek, pte¢, kultura, zdrowie, wyksztalcenie, status spoteczny, stan cywilny, rodzicielstwo czy
finanse osobiste. Psychologia pozytywna bardzo czgsto okreslana jest jako nauka o szcze$ciu.

Najistotniejsze obszary badan z zakresu psychologii pozytywnej to: szczg$cie,
dobrostan, zyczliwos$¢, sita ludzka, optymizm, pozytywne emocje, sens, cnota, satysfakcja,
zadowolenie z Zycia, rozkwit, prosperowanie, uwazno$¢***. Psychologia pozytywna postawita
sobie za zadanie uzupetié¢ braki w obrazie cztowieka. Pozytywne interwencje z pewnoscig sa
istotnym elementem sktadowym psychologii pozytywnej, a ,,rozwijanie i maksymalizowanie
doswiadczen pozytywnych to bardziej efektywna strategia osiggania satysfakcji zyciowych
niz koncentracja na wlasnych stabosciach 1 angazowanie si¢ w proby ich udoskonalenia®®®”.
Zajmujac sie stanem zdrowia psychicznego cztowieka, psychologia pozytywna upatruje braki
w niskim poziomie dobrostanu, np. brak zaangazowania w prace domowe oraz
niedostatecznym poczuciu szczgscia, tj. celowosci zycia.

Ze wzgledu na liczne osiggniecia naukowe psychologia pozytywna wywiera duzy
wpltyw na rozwdj coachingu i stosowane w nim kategorie czy pojecia. Nalezg do nich:

motywacja wewngtrzna 1 zewngtrzna, akceptacja, zaangazowanie, determinacja, rozwoj

204§  Kaczmarek, Pozytywne..., dz. cyt., s. 24,

205 Tamze, s. 25.
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swiadomosci. Jak pisze Carl Ransom Roger: ,,Coach pracuje z klientami, aby dzigki
ukierunkowanemu szkoleniu szybko, znaczaco i trwale poprawili swoja efektywnos¢ w zyciu
osobistym i zawodowym. Jedynym celem coacha jest praca nad tym, aby klient rozwinat swoj
potencjat - tak, jak go sam zdefiniuje”?®. Ponadto, wedtug Czapinskiego, polskiego badacza
szczgsceia, ,,coaching jest interaktywnym procesem, ktéry pomaga pojedynczym osobom lub
organizacjom w przyspieszaniu tempa rozwoju i polepszeniu efektéw dziatania. Coachowie
pracuja z klientami w zakresach zwigzanych z biznesem, rozwojem kariery, finansami,
zdrowiem 1 relacjami interpersonalnymi. Dzieki coachingowi klienci ustalajg konkretniejsze
cele, optymalizuja swoje dziatania, podejmuja trafniejsze decyzje i pelniej korzystaja ze
swoich naturalnych umiejetnoci™®®’. Wszystkie wymienione aspekty wchodza w zakres
zainteresowan psychologii pozytywne;.

Niektorzy psychologowie sg zdania, ze rdéznica migdzy coachingiem a psychoterapig
jest mala, a jednym ze wspdlnych elementéw jest na przyktad to, ze w czasie sesji mozna
dokona¢ wyboru, w ktorg stron¢ psycholog/coach powinien podaza¢. W obu przypadkach
poruszane s3 zagadnienia dotyczace zdrowia psychicznego i zasobow psychiki. Zarowno
psychologia pozytywna, jak i coaching w podobnym stopniu zajmujg si¢ zarzadzaniem
zasobami ludzkimi w sprawach biznesowych: ,,w badaniach stwierdzono (...), ze jesli lider
zespolu przezywa pozytywne emocje, arownoczesnie jest zdolny do oddzwicku
emocjonalnego i wejscia w bliski kontakt z podlegtlymi mu osobami, wowczas satysfakcja
pracownikOw wzrasta oraz poprawiaja si¢ wskazniki ekonomiczne firmy. Celem jest rozwoj
kompetencji 1 optymalizacja funkcjonowania zarOwno pracowniczych zespotow, jak 1 ich
lideréw. Zastosowanie psychologii pozytywnej] w praktyce psychologicznej polega roéwniez
na zbadaniu form aktywnosci klienta oraz na probie takiego ich optymizowania, by mozliwie

czgsto przezyl on stan plrzeplywu”208

. Zarowno coach, jak i psycholog, staraja si¢ podnies¢
satysfakcje¢ z zycia swoich podopiecznych poprzez zmotywowanie ich do dziatan
powodujacych rozwoj oraz szczescie.

To, co robimy, czym si¢ zaymujemy kazdego dnia, ma duze znaczenie dla okreslenia
tego, jakie zycie prowadzimy. Bardzo wazne podczas wysuwania wnioskow jest to, co
w trakcie wykonywania tych czynno$ci odczuwamy. Arystoteles uwazat, ze wszystko, co

robimy, jest nakierowane na szczescie. Wyzszego celu juz nie ma. Szczescie uzaleznione jest

gtownie od czynnikow zewnetrznych, natomiast flow to harmonijnie skoncentrowana energia

20 ). Rogers, Coaching. Podstawy umiejetnosci. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2010, s.14.
2" International Coach Federation, pojecie coachingu, dostep www. Icf.org.pl/pl79.coaching.html.

208 . Czapinski, Psychologia pozytywna. Nauka o szczesciu, zdrowiu, sile i cnotach czlowieka. Wydawnictwo
Naukowe PWN, Warszawa 2002.
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psychiczna z fizyczng oraz optymalny stosunek mozliwos$ci do umiejetnosci. Jednak jakosé¢
zycia jest uzalezniona od tego, w jaki sposob realizujemy czas, by by¢ szczesliwym.
Wliczamy w to entropi¢ psychiczng - stan pozbawiony zdolnosci do koncentracji. Jest on
przeciwienstwem negentropii psychicznej, czyli wytyczania celow, motywacji, wyzwan, ktore
koncentruja energi¢ psychiczng. Entropia psychiczna czesto wynika z dziatania, ktére
wykonywane jest z oboje¢tnoscia, hamujac przy tym znaczenie motywacji. Dlatego
wyznaczanie celow koncentruje nasze dzialanie, a tym samym ksztattuje naszg osobowosc.
Samoocena natomiast ksztaltuje si¢ poprzez relacje miedzy naszymi osiggnigciami
a oczekiwaniami. Je§li powstaje potezny rozdzwiek, dysonans, oczywiste bedzie, ze nasz
nastr6j bedzie fatalny, nawet jesli osiggnigcia zawodowe czy edukacyjne okazg si¢ wyjatkowo
wysokie. Zache¢tg do przezywania flow jest mozliwo$¢ osiggania permanentnego rozwoju.
Wykorzystany czas za kazdym razem moze wnosi¢ co$§ noweg0. Ponadto, uczucia przeptywu
moze doswiadczy¢ zarowno ekstrawertyk, jak i introwertyk, nie tylko osoba wesota, ale
réwniez ponura. Jakakolwiek proba wejscia w stan flow musi zosta¢ poprzedzona realizacja
trzech elementow, bez ktorych rozpoczgcie tego procesu nie jest mozliwe. Sa to:
sprecyzowany cel, informacja o mozliwosci ich osiggnigcia, optymalna réwnowaga miedzy
mozliwosciami/umiej¢tnosciami a wymaganiami. Doznanie flow uzaleznione jest od
subiektywnych doswiadczen.

Flow oznacza taki stan psychiczny, w ktorym osoba wykonujaca jakie$ zadanie jest
W to, co robi, w pelni zaangazowana, zanurzona w dziatanie calym swoimi umystem i sercem.
Przeptyw mozna okresli¢ jak stan uskrzydlenia, ktory towarzyszy wykonywaniu zadah przy
roéwnoczesnym wykorzystaniu wlasnych umieje¢tnoséci i mozliwosci. Jednocze$nie, podczas
pelnego zaangazowania, pochtonigcia si¢ pracy, odczuwalne jest uczucie przyjemnos$ci
| szczeScia. Przeplyw to stan poza nudg i niepokojem. Nuda pojawia si¢, kiedy wykonywane
zadanie jest zbyt tatwe, natomiast niepokoj jest odczuwany, gdy wykonywane zadanie jest
zbyt trudne. W stanie flow pojawia si¢ uczucie catkowitego pochlonigcia tym, co si¢ robi,
,bycie jednym z tym co si¢ robi”.

Istotnym w stanie przeplywu jest, podobnie jak w przypadku medytacji, bycie
obecnym, uwaznym. Uwaznos$¢ to swiadome doswiadczanie tego wszystkiego, co dzieje si¢
teraz. W stanie flow, oprocz doswiadczenia, pojawia si¢ jeszcze aktywne dzialanie.
Wigkszo$¢ naszego zycia stanowi dziatanie nieswiadome, rutynowe, wpisane w schematy czy
zasady, dziatanie automatyczne. Czlowiek posiada intuicyjng §wiadomos$¢, ze zy¢ oznacza
wiecej niz robi¢ czy posiada¢. Wyhamowanie, zatrzymanie si¢ w biegu umozliwia utrzymanie

uwagi na tym, co si¢ robi.
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Co przeszkadza w kreowaniu oraz doswiadczaniu flow? Przede wszystkim -
nieswiadome zycie, niepanowanie nad umystem. Nawykowo ludzie maja uwagg rozproszona,
duzg jej czes¢ zajmujg mysli. Z takim stanem umystu wszystko jest chaotyczne, dziatania,
emocje czy odczucia. W wejéciu w stan flow przeszkadzajg roéwniez przekonania i oceny.
Oceniamy innych, siebie, uczucia. Nauka akceptacji jest trudna, ale bez niej przeptyw jest
niemozliwy. Kiedy nie akceptujemy czego$, wowczas pojawia si¢ opor. Istotnym jest nauczy¢
si¢ odréznia¢, co nam jest przychylne, co nam sprzyja, a co stanowi dla nas zagrozenie.
Ocenianie takich stanéw nie jest potrzebne. Oceny stanowig podstawe negatywnych zjawisk,
takich jak wykluczenie, konflikty czy dyskryminacja. Z nimi przeptyw jest niemozliwy.

Juz starozytni Grecy wiedzieli, ze ludzie najwyzej cenig sobie szczescie, a inne dobra,
jak zdrowie, pieniadze, pigkno sg wazne tylko dlatego, poniewaz dla niektorych posrednicza
w wedrowce do uzyskania szczgécia. SzczeScie pozostaje jednak nadal w sferze naszych
mnieman, wiedzy nieckompletnej, mimo, ze warunki zyciowe sg dzi§ zdecydowanie bardziej
komfortowe niz dawniej. Ludzie majg czgsto wrazenie, ze marnujg swoje zycie, spedzaja czas
w niepokoju, stresie lub nudzie. W zwigzku z tym mozna by domniemywaé, ze ludzkim
przeznaczeniem jest niespetnienie. Ale szczg$cie to nie jest co$, co si¢ wydarza, nie jest ono
przypadkowe. Zdarzenia §wiata zewngtrznego maja w istocie niewiele wspolnego z naszym
poczuciem szcze$cia, lecz ich interpretacja - jak najbardziej. Niewatpliwie umiejetnosé
kontrolowania wewnetrznych do§wiadczen utatwia dotarcie do szcze$cia. Droga ku szczesciu
rozpoczyna si¢ wraz z uzyskaniem kontroli nad wlasng §wiadomoscig. Przekonania ksztaltuja
nasze do$§wiadczenia, ktore wptywaja na ocene naszego samopoczucia. Jednak na wigkszos¢
zdarzen nie mamy wptywu, poniewaz dotycza rzeczy, ktore sg poza naszg kontrolg: geny,
temperament czy historia $wiata. Mimo to, wystepuja w naszym zyciu chwile, w ktorych
czujemy si¢ ,,panami swego losu”. S3a to przyjemne odczucia, postepujace zadowolenie,
uniesienie, na podstawie ktorego chcemy okresla¢ jako$¢ swojego zycia.

Mihaly Csikszentmihaly uczucie flow okreslat jako optymalne doswiadczenie, ktore
moze wystgpowaé nawet w niesprzyjajacych warunkach, kiedy zadowolenie przynosi nam
»powiew wiatru” lub wykonywanie ci¢zkiej pracy. Jednak najlepsze momenty charakteryzuja
si¢ mocno wytezonym stanem umyshu lub wykorzystaniem sity fizycznej, aby wykona¢ co$
warto$ciowego, poddanego dobrowolnemu wysitkowi, czasem przekraczajac przy tym nasze

mozliwo$ci.
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2.3. Motywacja warunkiem koniecznym na drodze do przemiany

Motywacja oznacza ,to, co powoduje podjecie jaki§ dzialan lub decyzji, bodziec,
pobudka”zog. Wigkszosci ludzi motywacja kojarzy si¢ zpowyzsza definicja, a wigc
zimpulsem, chwilowym $wiadomym przyplywem energii ichgcig  dziatania.
W rzeczywisto$ci oznacza znacznie wiecej; to energia, ktora napedza nas do osiggania
wyznaczonych celéw, jest procesem dlugotrwalym, opartym na wiedzy i praktyce.
Motywacja jest stanem gotowosci, ktory pobudza szereg procesow psychicznych
i fizjologicznych, ktorych celem jest zmiana. Proces motywacyjny ukierunkowuje jednostke
na osiggnigcie zaplanowanych wczesniej stanéw rzeczy, jednostka wykonuje takie czynnosci,
ktére doprowadza do odpowiednich wynikow. Jak pisze Janusz Reykowski: ,proces
motywacyjny rozumiemy jako proces regulacji, ktory steruje czynnosciami cztowieka tak,
aby doprowadzity one do okre$lonego efektu, takiego jak: zmiana w fizycznym lub
spotecznym stanie rzeczy, zmiana w sobie lub zmiana wlasnego polozenia badz fizycznego
badz spolecznego™?™°. Z przytoczonego cytatu wynika, ze motywacja nie tylko koncentruje sie
na zmianie stanu rzeczy, ale rowniez jest aktywnos$cia roztozong w czasie.

Motywacj¢ mozna podzieli¢ na wewnetrzng 1 zewngtrzng. Ta pierwsza zwigzana jest
z podejmowaniem dziatania ze wzgledu na jego tres¢, impulsem jest tutaj przede wszystkim
ciekawos¢. Motywacja zewnetrzna opisywana jest jako dziatanie podejmowane ze wzgledu na
konsekwencje, do ktérych dziatanie prowadzi. Mozna rowniez rozrézni¢ motywacje
pozytywna, tj. dodatnig, oparta na wzmocnieniach, na ,dazeniu do”. Przeciwstawnie
rozrézniamy motywacj¢ negatywng, zwang ujemng, zwigzang z karami 1 ,,dgzeniem od”?H,

Istotnym w procesie motywacyjnym jest termin ,,motyw”. Oznacza on, wedhlug
Reykowskiego, ,specyficzny stan wewnetrzny, ktory charakteryzuje si¢ poczuciem
niespelnienia 1 gotowosciag do podjecia aktywnos$ci, czyli napigciem motywacyjnym”zlz.
Motywy moga by¢ ujemne, pobudzajace do unikania sytuacji, ktore ja wzbudzily (np.
tesknota, bol), lub moga by¢ dodatnie, pobudzajace do zwigekszenia kontaktu z pozytywnymi
sytuacjami (np. zaciekawienie, che¢ odniesienia sukcesu). Motywy powstajg pod wptywem
réznych czynnikéw, takich jak niezaspokojone potrzeby organiczne, niezaspokojone potrzeby

psychiczne, pobudzenie wzorcow afektywnych, dziatanie czynnikow zaktocajacych czynnosci

29 Stownik wyrazéw obcych, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2004, s. 637.

219 3. Reykowski, Procesy emocjonalne, motywacja, osobowosé, W: Psychologia ogdlna T. Tomaszewski (red.),
Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1992, s.71.

2\, Szewczuk (red.), Stownik psychologiczny, Wiedza Powszechna, Warszawa 1982.

212 3. Reykowski, Procesy ..., dz. cyt., s. 74.

94



praktyczne i czynno$ci umyslowe, zaktywizowanie zainteresowan, zaktywizowanie warto$ci
oraz sformutowanie zdan®**,

Czlowiek jest zintegrowang caloscig 1 w swojej aktywnosci dazy do osiggnigcia
konkretnego celu. Kiedy dokonujemy analizy jakiego$ $wiadomego pragnienia, wowczas
przekonujemy si¢, ze pod nim tkwi jeszcze kolejne, ktore by¢ moze jest dla nas wazniejsze.
Poszczegdlne pragnienia nie sg tak wazne jak to, dokad prowadza i co sobg stanowig oraz
jakie jest ich ostateczne znaczenie. Analizujagc swoje potrzeby, dochodzi si¢ do sytuacji
granicznej, poza ktorg nie ma juz innych potrzeb, a zatem dochodzimy do mozliwosci ich
zaspokojenia. Potrzeby te zwykle nie sg dane bezposrednio. Dlatego tez badanie motywacji
jest badaniem ostatecznych ludzkich celéw, potrzeb i pragnien. W zwiazku z tym, ze cele nie
sa wprost uswiadamiane, nalezy réwniez rozpatrywac problem motywacji nie§wiadomej. Co
wigcej, zwigzek migdzy $wiadomymi pragnieniami nie zawsze jest w integracji
z nie§wiadomymi celami. Nalezy uscisli¢, ze teoria motywacji nie moze pomija¢ w zaden
sposob zycia nieswiadomego. Pragnienia lub zachowanie pozostajace pod wplywem
motywacji moze stuzy¢ jako rodzaj przekazu, za pomoca ktoérego zostang wyrazone inne cele.
Przyktadowo, pod postacig pragnienia seksualnego moze ukrywac si¢ wiele innych, jak chec¢
wyrazenia swojej meskosci, wywarcia wrazenia, pragnienie blisko$ci, mitosci czy cheé
posiadania dzieci. Czysto behawioralne traktowanie symptomow powoduje, ze rezygnuje si¢
z mozliwoS$ci petnego zrozumienia zachowania osoby 1 jej stanu motywacyjnego. Rzadko ma
miejsce fakt, by jakiekolwiek dziatanie zostalo realizowane pod wptywem wylacznie jednego
motywu. Teorie motywacji zaktadaja, ze motywacja jest nieustanna, sukcesywna, oscylujaca
I ztozona, jest rowniez zakotwiczona w niemalze kazdym organizmie. Organizm funkcjonuje
nie tylko psychologicznie, ale rowniez somatycznie, a konsekwencje wykonania
zaplanowanej czynnos$ci nie musza mie¢ nic wspdlnego z naszymi pierwotnymi motywami.
Préby zaspokojenia pragnienia, generuja zatem nowe motywy, rzadko osiggajac przy tym stan
cel. Dlatego charakterystyczne dla czlowieka jest to, iz stale czego$ pragnie. Jednak nasze
potrzeby uktadaja si¢ w pewng hierarchi¢. Nie ma mozliwos$ci stworzenia wyczerpujacej listy
popedoéw 1 potrzeb, poniewaz nie ma mozliwosci poznania ich sity i prawdopodobienstwa
wystgpienia. Nie da si¢ réwniez ich od siebie jednoznacznie odseparowac. Wyliczanie

podstawowych celéw bardziej zblizone jest do abstrakcyjnej klasyfikacji niz do rzetelnego

213 Tamze, $.75-77.

95



spisu katalogowego, zwlaszcza, gdy mamy do czynienia z probg odrdznienia popedu,
pragnienia oraz obiektu stanowiacego cel, tak jak jest to w przypadku mitogci®,

W swoich zatozeniach teorie motywacji koncentrujg si¢ nie tylko na cztowieku, ale
rowniez na srodowisku. Dla jednostki obiektywne jest srodowisko geograficzne, w ktorym
zyje. To samo s$rodowisko moze by¢ jednak traktowane jako psychologiczne, a wigc
subiektywne. Organizm zazwyczaj postepuje jako zintegrowana catos¢. W odpowiedni
sposoOb radzi sobie z chwilami pozytywnymi (podazajac wieloma drogami ku rozwojowi), jak
1 negatywnymi, gdy musi poswigci¢c wigcej czasu, aby moéc kontynuowaé rozwoj
| zaspokajanie potrzeb. Formy dezintegracji pojawiaja si¢ w momencie, gdy cztowiek ma
poczucie bezradnos$ci lub gdy problem, ktory napotkat, jest trudny do rozwigzania. Mozliwos$¢
zaspokajania potrzeb wigze si¢ nierozerwalnie ze spetnieniem okreslonych warunkéw, jak
swoboda w wyrazaniu siebie, wolno$¢ stowa i postepowania, dostep do informacji, prawo do
obrony, sprawiedliwos$¢, uczciwos¢. Sa to wyltacznie przyklady warunkéw koniecznych, aby
moéc realizowaé wiasne, podstawowe potrzeby. Bez spelnienia tych warunkéw zaspokajanie

potrzeb nie jest w pelni mozliwe?’®.

Piramida potrzeb A. Maslowa

Potrzemizaqi

Potrzeba szacunku

Potrzeba przynalezinosci

Potrzeba bezpieczenstwa

Potrzeby fizjologiczne

Zrodto: opracowanie wlasne

Potrzeby dzielone sa na nizsze i wyzsze. Zaliczaja si¢ one do elementarnych

pierwiastkdw natury ludzkiej, uktadaja si¢ w postaci hierarchii wzglednej dominacji. Potrzeby

214 A Maslow, Motywacja..., dz. cyt., s. 45-54.
% Tamze, s. 84-89.
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nizsze maja pierwszenstwo w realizacji przed potrzebami wyzszymi. Jednakze porzadek
zalezy od preferencji. Ponadto wystepuja pewne powody, dla ktérych czasami zostaje
zachwiana ta plaszczyzna, zwlaszcza u o0sob psychopatycznych, np. gdy potrzeba wtasnej
wartosci ma wiekszg warto$¢ niz mitos¢; artySci uwazajg, ze tworzenie jest wazniejsze niz
wszystko inne; gdy poziom aspiracji jest przyttumiony, lub catkowicie wyizolowany; gdy
jakas potrzeba jest zaspokajana przez dluzszy czas, w przeciwienstwie do innych; gdy
wewnetrzne impulsy wskazujg che¢ chwilowego zaspokojenia jakiej$ potrzeby; gdy wptyw na
osobe wywierajg wysokie standardy spoiecznezm.

W teoriach motywacji zaspokajanie potrzeb jest bardzo waznym pojeciem.
W hierarchii potrzeb naczelne miejsce zajmuja potrzeby fizjologiczne, gléwnie apetyt
i homeostaza, czyli wysitek organizmu w celu utrzymania zdrowego stanu. Po ich
zaspokojeniu pojawiajg si¢ kolejne, zwigzane z bezpieczenstwem - stabilizacja, opieka,
pewnosé, brak strachu i Ieku itp. Potrzeby te maja wplyw na organizowanie zycia. W czasie
poszukiwania bezpieczenstwa mozna zauwazy¢ rowniez taka sktonno$¢, ze rzeczy znane sg
dla nas przystgpniejsze niz rzeczy nam obce. Jednostki, ktore maja mozliwo$¢ zaspokojenia
swoich potrzeb, tatwiej osiagaja deprywacje danej potrzeby w przysztosci. Nastepnie
pojawiaja si¢ potrzeby zwigzane z nowym centrum, jak mito$¢, uczucie i przynaleznos¢.
Potrzeba mito$ci zwigzana jest z obustronnym obdarzaniem uczuciem. W przypadku poczucia
nieobecnosci mitosci lub przynaleznosci, pojawia si¢ dotkliwo$¢ zwigzana z brakiem kogo$
bliskiego. Wytworzg si¢ takie emocje jak tesknota, poczucie ostracyzmu i samotno$é. Osoba
pozbawiona osob bliskich bedzie nieustannie dgzyta do zdobycia kogo$, z kim bedzie mogta
dzieli¢ si¢ swoim ,S$wiatem”. Poza potrzeba odczuwania miloSci pojawia si¢ potrzeba
szacunku. Kazdy, pomijajac patologiczne wyjatki, ma silne poczucie posiadania statej,
ugruntowanej i wysokiej samooceny. Dla niektérych jest to zwigzane z nabywaniem
kompetencji, dla innych jest to zwigzane z posiadaniem dobrej opinii, statusu,
zainteresowania czy uznania. Zaspokojenie owych warto$ci wigze si¢ z poczuciem pewnosci
siebie, wlasnych zdolnosci, uzytecznosci. Udaremnienie zaspokojenia wymienionych potrzeb,
prowadzi czesto do tendencji kompensacyjnych 1 poczucia bezradnosci. Potrzeba
samorealizacji pojawia si¢ w momencie zaspokojenia wszystkich poprzednich potrzeb
I ponownego odczucia niezadowolenia lub niepokoju. Che¢ zaspokojenia wlasnych tworczych
pomystow, realizacji wlasnego potencjatu, jest niezbednym elementem w procesie

zapewniania sobie potrzeb. Samorealizacja objawia si¢ na wielu plaszczyznach. Niemalze

216 Tamze, S. 76-77.
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kazdy cztowiek potrzebuje zupetnie innych form aktywno$ci w celu zaspokojenia wtasnych
potrzeb. Jest to poziom, na ktérym przejawiaja si¢ najwicksze réznice miedzy jednostkami®’.
Nie jest jednak tak, ze kazda potrzeba musi by¢ zaspokojona w pelni, aby pojawita si¢
kolejna. Niektoére z nich mogg by¢ zaspokojone tylko w czesci, co moze juz dawa¢ impuls do
checi zaspokajania kolejnej. Co wigcej, potrzeby moga przybra¢ charakter skokowy, to
Znaczy, ze dana potrzeba w pewnym okresie zycia moze by¢é wazniejsza niz w innym, przez
co musi by¢ zaspokojona w wigkszym procencie. Zazwyczaj zaspokajanie potrzeb ma
nieswiadomy, impulsywny charakter, determinowany kulturowo czy spotecznie.

Aby lepiej zrozumie¢ postgpowanie cztowieka, nalezy dokonaé rozroznienia miedzy

zachowaniem instrumentalnym a ekspresywnym. W ponizszej tabeli zaprezentowano cechy

charakterystyczne dla zachowania instrumentalnego i ekspresywnego.

Tab. Zachowanie instrumentalne i ekspresywne

Zachowanie instrumentalne Zachowanie ekspresywne
Celowe bezcelowe
wymaga wysitku przychodzi bez trudu
determinowane zmiennymi zewngtrznymi determinowane stanem organizmu
Wyuczone Niewyuczone
mozliwa kontrola niekontrolowane, niehamowane
wplywa na srodowisko nie ma na celu zmiany czegokolwiek
jest srodkiem do osiggnigcia celu jest celem samym w sobie
Swiadome Nieswiadome

Zrédto: Opracowanie wlasne na podstawie A. Maslow, Motywacja ..., s. 125-126

Jak wynika z tego podziatu, zachowanie instrumentalne determinowane jest popedami,
celowos$cig lub potrzebami i dazeniami. Pojawia si¢ wowczas, gdy mamy zamiar czegos

dokona¢ (rozwigza¢ jaki§ problem, kupi¢ zywno$¢, dojs¢ do upatrzonego miejsca).

217 A Maslow, Motywacja ..., dz. cyt., s. 58-71.
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Zachowanie ekspresywne wystepuje wowczas, gdy ludzie sg soba - nie daza, nie starajg si¢
by¢ w innym stanie niz ten, w ktérym sg obecnie. W naszej kulturze spoteczenstwo nie potrafi
przyjmowac¢ doswiadczen dla samego do$wiadczenia. Spacerowanie, gra w pitke nozna,
siedzenie na tawce, niemal zawsze jest chwalone ze wzglgedu na $wieze powietrze, ruch itp.
czynniki?*®,

Istotnym w procesie przemiany jednostki jest poznanie jej emocji, co ulatwia
zrozumienie jej postgpowania, nawet jesli wydaje si¢ ono nielogiczne i1 nieracjonalne.
Dlatego, aby pomoc drugiej osobie wyj$¢ z impasu, nalezy pozna¢ powody jej zachowania.
Dopiero wowczas bedzie mozna budowac¢ konstruktywne rozwigzania eliminujgce negatywne
stany psychiczne. System warto$ci i wewngtrzne przekonania rowniez odpowiadaja za
zmienny poziom motywacji. Gldwnie obejmuja one warto$ci duchowe (poczucie sensu, celu,
rownowagi), warto$ci umystowe (podejmowanie decyzji, przezywanie nowych doswiadczen,
otwarto$¢ na nowos¢), wartosci obejmujace prace zawodowa (kariera, doskonalenie
umiejetnosci, zdobycie zaufania), wartosci finansowe (planowanie, zarzadzenie
| pozyskiwanie zasoboéw finansowych), wartosci rodzinne (wspolne realizowanie marzen,
doswiadczanie mitos$ci, zapewnienie bezpieczenstwa, podazanie wyznaczong $ciezka),
warto$ci dotyczace relacji spotecznych (zdobywanie autorytetu, lojalno$¢, zaufanie), wartosci
dotyczace wygladu fizycznego (aktywno$¢ sportowa, odpoczynek, dieta, dobre zdrowie).
Rozumiejac system wartosci klienta mozna wysung¢ wnioski wyjasniajace dotychczasowe
porazki zwigzane z podejmowaniem prob niosacych za soba zmiany.

Jedng z metod wspomagajacych przemiang osoby jest dialog motywujacy (DM), ktory
oznacza prace z trudnym rozmowca, pacjentem, uczniem, klientem etc. Koncentruje si¢ na
wzmocnieniu zaangazowania i wprowadzeniu zmian w zyciu rozmowcy. Za posrednictwem
przyjetej strategii mozliwa jest zmiana motywacji zewngtrznej na motywacj¢ do zmiany -
czyli na motywacj¢ wewnetrzng. Tworcami tej] metody sa William Milller 1 Stephen

Rollnick®™.
2.4. Istota samorealizacji
Samorealizacja to ,,proces stawania si¢ tym, kim si¢ chce by¢”, to dazenie do rozwijania

swoich talentéw i1 potencjatu. Termin ten po raz pierwszy zostat uzyty w XIX wieku przez

dunskiego filozofa Serena Kierkegaarda, w psychologii za$ przez Kurta Goldsteina. Goldstein

218 A Maslow, Motywacja ..., dz. cyt., s. 130-135.
219 http://pidm.pl/dialog-motywujacy-definicje/ (strona: Polski Instytut Dialogu Motywujacego)
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»~rozumial go jako nadrzedny motyw podejmowania ludzkiej aktywnos$ci, zorientowanej na

»220  Zardwno w jezyku potocznym, jak i w naukowych

spelnienie mozliwosci jednostki
opracowaniach termin samorealizacja definiowany jest roznorodnie. Najpopularniejsze
znaczenia tego pojecia odnosi si¢ do tkwigcych w cztowieku mozliwosci rozwoju bez
konkretnie zamierzonych celow. Takie pojmowanie samorealizacji zblizone jest do takich
termindw jak rozwoj osobisty, plany zyciowe czy kontrola nad swoim zyciem. Inne
znaczenie, bardziej szczegotowe, zwigzane jest z konkretnym planem jednostki, pewnymi
zatozeniami dotyczacymi samorealizacji, z konkretnie wyznaczonymi celami 1 drogg do niej
prowadzacg. Na tym etapie rozwoj jednostki jest wpisany w teori¢ rozwoju postrzegany
przez pryzmat filozoficznych pogladow na jednostke.

W ramach psychologii samorealizacja kojarzona jest z takimi badaczami jak Abraham
Maslow, Gordon Allport oraz Carl Rogers, a wigc z przedstawicielami psychologii
humanistycznej. Ten dziat psychologii rozbudowal zagadnienie samorealizacji, utozsamianej
gléwnie z rozwojem osobistym, o tzw. wybor drogi zyciowej. Psychologia wkroczyla tutaj
w dziedzing, ktora wczesniej byla raczej domeng filozofii i religii. Podj¢ta mianowicie
zagadnienie wypelnienia Zycia, nadaniu mu glebszego sensu. Psychologia pozytywna zaczgta
formutowa¢ odpowiedzi na pytania, ktére, jak juz wspomniatem, byly domeng filozofii
i religii: na czym polega bycie cztowiekiem; czy i kiedy zycie ludzkie ma sens®**?

Kierkegaard, tworzac pojecie samorealizacji, nawigzywat do ludzkiej egzystencji
stojacej w opozycji do przemijania w obliczu $mierci. Budowal on swoja koncepcje na
osamotnieniu 1 trwodze, jakich doswiadcza czlowiek w ciggu swojego zycia. W obliczu tych
niepowodzen jednostka moze wybra¢ dwie drogi: rezygnacj¢ 1 poddanie si¢ lub podjac
heroiczng decyzje o wilasnym rozwoju. Samodoskonalenie si¢, kreowanie siebie powinno
odbywac¢ si¢ poprzez wolne, $wiadome, indywidualne wybory. Wedtug dunskiego filozofa,
cho¢ podjecie wyzwania o rozwoju réwniez zwigzane jest z osamotnieniem, to jednak
jednostka nie rezygnuje z udziatu w §wiecie.

Podstawowe elementy teorii samorealizacji zawart w swoich pracach Carl Rogers.
Wedtug niego samorealizacja jest ,,tendencja, sila rozwojowa charakterystyczng dla kazdego

cztowieka, jak 1 procesem. Prowadzi do rozkwitu swoiscie ludzkich mozliwosci 1 do

podniesienia jako$ci zycia na zupelnie nowy poziom (...) jest to integracja ,ja”

220 Stownik psychologii, A.S. Reber, Warszawa 2002.
221 s, porczyk, Czym wypetniaé swoje zycie?, ,Polityka” 19 luty 2010.
https://www.polityka.pl/tygodnikpolityka/spoleczenstwo/1503316,1,czym-wypelniac-swoje-zycie.read
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222 podobnie jak u Kierkegaarda, doswiadczenie wiaze sic z negatywnymi

Z doswiadczeniem
emocjami, takimi jak lek i opor. W momencie, kiedy jednostka poczuje si¢ bezpiecznie,
uwolnione zostajg wczesniej thumione emocje, nastroje, co powoduje odblokowanie tendencji
do rozwoju.

Wedtug Rogersa ludzie samorealizujacy si¢ sa spontaniczni i ekspresywni, sg bardziej
otwarci w swoim zachowaniu. Nie bojg si¢ krytyki, swobodnie wyrazaja swoje mysli i opinie.
Gotowos¢ do rozwoju powoduje u ludzi pobudzenie tworczosci oraz kreatywnosci.
Niejednokrotnie tworczos¢ osoéb gotowych do samorealizacji porownuje si¢ do twdrczosci
dzieci, ktora charakteryzuje swoboda, ekspresywno$¢, otwartos¢ na nowe doznania i wolno$¢
w dziataniu. Kreatywnos¢ jest pojeciem mocno zwigzanym z samorealizacjg jednostki.

Potencjal tworczy jednostek zawiera si¢ w catoksztalcie dynamicznej struktury
osobowosci, ktéra, wspierana odpowiednimi dziataniami, dazy do osiggni¢cia maksimum
swoich mozliwosci. Wsrdod cech takiej osobowos$ci znajduja si¢ przede wszystkim
elastyczno$¢ intelektualna, wyobraznia i fantazja, wyksztalcona intuicja, szeroki rozwdj

228 Rozbudowanie tych struktur zachodzi

emocjonalny, umiejetno$¢ wspotodczuwania
podczas procesu tworczego, ktory konczy si¢ tworczym wynikiem, a tym samym
samoaktualizacjg jednostki. Pierwszym bodzcem do procesu twoérczego jest zamyst dotyczacy
rozwigzania jakiej$§ nurtujgcej kwestii. Jak zauwazyla Natalia Wiszniakowa-Zielinskiy:
»zdolno$¢ zauwazenia problemu stanowi potwierdzenie osobistego talentu (...) czlowieka
twérczego”224.

Badania przeprowadzone na strukturze osobowosci cztowieka dowodza, ze wsrod
najwazniejszych cech tworzacych kreatywny potencjat znajduje sie¢ ,,tworcze myslenie,
ciekawo$¢, oryginalno$¢, wyobraznia, intuicja, emocjonalno$¢ i empatia, poczucie humoru,
tworcze podejscie do zawodu”?®. Cechy te dzielg si¢ na $wiadomie lub nieSwiadomie
realizowane intelektualno-kognitywne procesy; do pierwszych zaliczamy tworcze myslenie,
wykonywanie pracy oraz ciekawos$¢. Natomiast nieuswiadomione procesy sg zwigzane
Z kreatywnoscig: intuicja, wyobraznia, emocje, empatia.

Stadium rozwoju kreatywnego potencjalu zaczyna si¢ od poziomu poszukiwawczo-
operacyjnego, ktory jest odpowiedzialny za powstanie idei oraz osiagnigcie jej dojrzatego

wymiaru. Nastepnie jest to poziom komunikacji interpersonalnej, ktory obejmuje

2225 porczyk, Czym wypelniaé ..., dz. cyt.

22 N. Wiszniakowa-Zielinskiy, Psychologia rozwoju kreatywnego czlowieka, Oficyna Wydawnicza AFM,
Krakow 2016, s. 11.

2% Tamze, s. 16.

2% Tamze, s. 29.

101



poszukiwanie odpowiedniej taktyki do realizacji celu. Nastgpnie poziom osiggania wyniku
wraz z weryfikacja, w ktorym zawiera si¢ urzeczywistnienie idei oraz ocena
dotychczasowego dzialania. Ribeau dostrzegl, ze na wyobrazni¢ twoérczg skladajg si¢ trzy
komponenty: intelektualny, emocjonalny, nieéwiadomyzZG. Potwierdzeniem wyobrazni
I kreatywno$ci s3 nowe 1 oryginalne koncepcje, powstale na bazie tradycyjnych
I powszechnych przejawdw egzystencji. Wyobraznia jest niejako uzalezniona od nabytych
doswiadczen 1 umiejetnosci przeksztatcenia ich w zupetnie nowatorski twoér, powiekszajacy
kompetencje i wiedze tejze osoby. Graham Wallace wyszczegdlnit kilka poziomow
kreatywnos$ci. Pierwszym z nich jest ,,przygotowanie” czyli zebranie informacji, ktore sa
niezbedne do wykonania kolejnego ruchu. Nastepnie jest ,,inkubacja”; na tym etapie
uruchamiaja si¢ procesy podswiadome, ktore co jaki§ czas prowokuja do zaangazowania.
Po6zniej nastepuje ,,ol$nienie”, podczas ktdrego pojawia si¢ pomyst na realizacj¢ planu, by na
koficu pojawita si¢ ,,weryfikacja” w postaci analizy i warto$ciowania nowej idei®?’. Jest to
catkiem klarowny i zrozumiaty proces, chociaz mozna by si¢ pokusi¢ si¢ o wstawienie
elementu dotyczacego analizy dotychczasowych rozwiazan®?, ktéry pojawit sie
W koncepcjach innych autorow i wydaje si¢ by¢ istotnym elementem podczas twoérczego
I kreatywnego myslenia. W pierwszej fazie niezbedne jest generowanie hipotez, ktore beda
W opozycji do zaistniatego §wiata, co umozliwi wytworzenie oryginalnej konstrukcji, ktéra
ostatecznie bedzie miata spoteczne znaczenie. Z powstatym produktem twoérca bedzie miat
emocjonalny zwigzek?.
Wspotczesnie w teoriach samorealizacji pojawily si¢ nowe watki, zainicjowane
w ramach nowego dziatu psychologii, mianowicie psychologii transpersonalnej, z mocno
zarysowanymi watkami buddyjskimi. Pojmowanie samorealizacji rozszerzone zostato
0 rzeczywisto$¢ ponadosobowa, o duchowy czy wrecz mistyczny wymiar ludzkiego zycia.
Droga samorozwoju cztowieka uwarunkowana jest wysokim poziomem osobistych
mozliwosci psychofizycznych jednostki. Powinna zawiera¢ umiejetnosci, doswiadczenie
zawodowe, wiedzg oraz ugruntowany system zasad i wartosci. Czlowiek musi posiadaé
réwniez potrzebe kreowania siebie, poczué¢ si¢ jak autor wlasnego rozwoju. Autokreacja
bowiem to proces budowania, tworzenia, ksztaltowania i rozwijania wlasnej osobowosci, to
proces samodoskonalenia. Ciggtos¢ 1 dynamika rozwijania wtasnej osobowosci powoduja, ze

jednostka jest silna, otwarta na innych ludzi i nowe doznania, oraz innowacyjna, co powoduje

226 N Wiszniakowa-Zielinskiy, Psychologia rozwoju ..., dz. cyt., s. 75.
227 G, Wallace, The Art of Thought, Thinkers Library, London, 1926.
228 N Wiszniakowa-Zielinskiy, Psychologia rozwoju ..., dz. cyt., s. 35
229 Tamze, S. 41.
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poczucie niezaleznosci i wolno$ci w przezywaniu, do$wiadczaniu oraz $wiadomym wyborze

wlasnej drogi zyciowe;j.
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Rozdzial 3

Self-coaching jako transformacja osobowosci

Pokonywanie witasnych ograniczen, odkrywanie nawykoéw 1 wartosci, poznawanie samego
siebie, to proces ztozony i czesto dlugoletni. Kluczem do sukcesu jest praca nad soba,
dyscyplina i self-coaching. Self-coaching rozumiany jest jako bycie swoim wlasnym
coachem, to umiejetnos$¢ i mozliwos¢ spojrzenia w glab wasnych emocji i przemyslen.

Transformacja jako proces dotyczy przemiany osobowosci cztowieka. Moze ona
rozgrywa¢ si¢ nie§wiadomie, jako skutek przypadkowych doswiadczen, lub w wyniku
swiadomych dziatan, ukierunkowanych przez jednostkg. Zmiana osobowosci w kontekscie
coachingu jest istotnym zagadnieniem, poniewaz efektem naszego doskonalenia jest
przemiana wewnetrzna. Zmiana schematu postgpowania, przeprogramowanie sposobu
myslenia jest procesem skomplikowanym. Wszystko to jest bezpos$rednio zwigzane ze zmiang
osobowosci jednostki, tzw. transformacja osobowosci.

Proces transformacji osobowosci, poszukiwanie wlasnej drogi bedzie koncentrowat si¢
na zrozumieniu wiasnych ograniczen duchowych oraz szukaniu odpowiedzi na pytania
zwigzane z hamujacymi rozwo6j doswiadczeniami. Zrewidowanie dotychczasowych osiagniec,
zakwestionowanie ich i uruchomienie innych niz dotychczas form poznania, przede
wszystkim niezbednego poszerzenia wtasnych horyzontow. Moga pomdc nam w tym praktyki
zwigzane z Mindfulness, rozwijaniem naszej inteligencji duchowej oraz koncentrowanie sig

naJa - tu i teraz.

3.1. Self — coaching odmiang coachingu w rozwoju 0sobistym

Coaching, pomimo wielo$ci definicji, posiada kilka statych cech, takich jak: dobrowolnos¢,
zorientowanie na cel, wymierno$¢ rezultatow. Specyficzng formg coachingu jest self-
coaching. Istnieje wiele rodzajow coachingu, najpopularniejszy jest podzial na Life coaching
(zwigzany z prywatnym zyciem) i Biznes coaching (wykorzystany w zawodowym Zzyciu).
Self-coaching mozna zastosowa¢ w obydwu tych dziedzinach. Self-coaching to praktyka
| praca wylgcznie nad soba, nad tym, co ma wplyw na nasze postepowanie. Podgzanie
w strone realizacji plandw musi by¢ wylacznie naszym wilasnym celem, ale najwazniejsze

jest tutaj skupienie si¢ na Ja.
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Podobnie jak w przypadku coachingu, nie ma jednej obowiazujacej definicji self-
coachingu. W niezbyt bogatej literaturze odnalez¢ mozna rézne perspektywy spojrzenia na t¢
problematyke. Na polskim gruncie Pawet Smotka definiuje self-coaching w taki sposob:
.trenowanie samego siebie, to jest - systematyczna refleksja nad wltasnymi zachowaniami
w kontaktach z innymi ludZzmi, ktéra zazwyczaj owocuje licznymi wnioskami”®°. Choé¢
istniejg rdzne podejscia do self-coachingu, to wszystkie skupiaja si¢ na byciu swoim wlasnym
trenerem. Jest to cenna umiejetnos¢, ktorg nalezy rozwija¢ dla wtasnej przemiany.

Istotnym zagadnieniem w samodoskonaleniu si¢ sg tzw. umiejetnosci coachingowe.
Bozena Wujec wyr6znia nastgpujace umiejetnosci: ,,utrzymanie stanu coacha, klasyfikowanie
celu, zadawanie mocnych pytan, radzenie sobie z barierami na drodze do celu, aktywne
dziatanie w kierunku ich realizacji”®*". Jak pisze autorka, wszystkie te umiejetnosci musza
by¢ wzbogacone dojrzatoscia wewnetrzng. Poddata je tez ogolnej klasyfikacji, wyrdzniajac
takie jak: komunikacja z samym soba, wglad w siebie oraz wiara w siebie?*.

Sam proces self-coachingu sktada si¢ w zasadzie ze stalych elementow,
wykorzystywanych w tradycyjnym procesie coachingowym. Zaktada on przede wszystkim
doprowadzenie si¢ do dobrego stanu emocjonalnego, intelektualnego oraz fizycznego.
Kolejny krok to okre§lenie celow, potencjalnych zasobow i przeszkod, zbudowanie
motywacji i sity do realizacji celow. Ostatnim elementem jest monitorowanie dziatan.

W kontekscie self-coachingu odwota¢ si¢ mozna do starozytnych dziet filozoficznych
jako prekursorskich w tej dziedzinie lub jako swoistego wzorca. Pierre Hadot, francuski
filozof, ukul termin ,¢wiczenie duchowe” jako rozszerzenia pojecia ,.Cwiczenie mysli”.
Wedlug autora, starozytne szkoty filozoficzne zaktadaly wolno§¢ woli - niezbedny
| konieczny warunek do ,automodyfikacji, doskonalenia si¢, samorealizacji” czlowieka.
Kazda ze szkot na swoj sposob podchodzita do praktyki duchowej, w (...) tradycji stoickiej
koncentrowano si¢ na intensywnym skupieniu duchowym (prosoche, uwaga), medytacji, ale
rowniez w stron¢ do§wiadczenia mistycznego (Plotyn). Wszystkie one jednak miaty na celu

99233

gruntowng przemian¢ osobowosci Jak pisze Hadot, ¢wiczenie duchowe, jako

poszukiwanie samorealizacji, symbolizuje wyrazenie Plotynskie ,,rzezbi¢ wtasny posqg”234.
Oznacza to poszukiwanie szcze$cia, a szczgscie daje nam niezalezno$¢, wolnos¢ i autonomie,

a wiec uwolnienie od wszelkich namigtnosci, ktére blokujg droge do doskonatosci cztowieka.

20 B Wuijec, Life coaching — relacje w réwnowadze, https://inspired.pl/self-coaching/, [05.01.2020].
! Tamze.

%2 Tamze.

28 p, Hadot, Filozofia ..., dz. cyt., s. 54-55.

% Tamze, s. 56.
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Hadot wskazat na praktyczny wymiar filozofii jako podstawowy w antyku, formutujac
koncepcje ,,¢wiczenia duchowego”. Szkoty filozoficzne uczyly pewnej postawy zyciowe;j;
dzieta miaty cel nie informacyjny, ale zmuszajacy czytelnika do myslenia, do zatrzymania sig,
refleksji, zadumy i zmiany swojego sposobu myslenia czy nastawienia. Jak pisal Hadot:
»starozytne dzieta filozoficzne nie byty w zamierzeniu ekspozycja systemu, ale miaty cel
formacyjny: filozof pragnat poruszy¢é umysty czytelnikow lub stuchaczy, by przyjeli pewne
nastawienie”?*>. Filozofia starozytna stanowi, jak wskazywat Hadot, ,,zachete do przemiany
dla kazdego (...) to konwersja, przeksztalcenie sposobu bycia 1 sposobu myslenia,

poszukiwanie madrogci”?*®

. Konwersja (tac. conversio) oznacza zwrot, zmian¢ kierunku.
W jezyku filozoficznym oznacza zmiang w sposobie myslenia. Wedlug Hadota, konwersja
,,Z jednej strony, dowodzi wolnosci istoty ludzkiej, zdolnej do catkowitego przeksztatcania si¢
przez ponowng ocen¢ wilasnej przesztosci i przysztosci, z drugiej, pokazuje, jak bardzo to
przeksztatcenie si¢ ludzkiej rzeczywisto$ci wynika z ingerencji sil zewngetrznych w stosunku
do wlasnego ‘ja’, jak dalece wchodzi tu w gre taska boska czy psychospoteczny przymus™?®'.
Jak pisze dalej autor, istniejg techniki, ktore maja na celu przeksztalcanie ludzkiej
rzeczywisto$ci np. poprzez korygowanie jej (konwersja-przemiana).

Cwiczenia duchowe mocno zwigzane sa z koncepcja terazniejszosci, akcentowana
w self-coachingu, zmuszaja nas do zycia chwilg aktualng, rozumiang jako ,teraz”. Jak
wskazuje Hadot, wygladato to inaczej u stoikdéw i epikurejczykdéw: ,,u pierwszych jest to
napiecie duchowe, sumienie wcigz ma si¢ na bacznos$ci, u drugich - raz jeszcze zacheta do
odprezenia 1 pogody. Troska, sprawiajac, ze rwiemy si¢ w przyszio$¢, zakrywa nam
niezrownana warto$é prostego faktu istnienia™?*®. Jest wiele teorii, ktore klada nacisk na ten

ostatni aspekt, a przy tym niekoniecznie proponujg podobng droge, co wspomniana filozofia

antyczna. Chca jednak prowadzi¢ do podobnego celu - koncentracji na zyciu Tu 1 Teraz.
3.2. Ja w terazniejszosci a samorealizacja - wybrane koncepcje
Pozostanie w terazniejszosci wymaga od ludzi pracy nad sobg. Ludzie doswiadczajg czesto

pewnego duchowego ,,rozdwojenia”, zastanawia ich, jak to mozliwe, ze przemawiajg do nich

sprzeczne motywy, tak, jakby obecne w nich byly rézne osobowosci. Pojawiaja sie rozterki,

2% p_Hadot, Cwiczenia duchowe i filozofia starozytna, Wydawnictwo Aletheia, Warszawa 2019, s. 8.
%6 Tamze, s. 279.

27 Tamze, s. 208.

28 p, Hadot, Filozofia ..., dz. cyt., s. 29.
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ktore z tych mysli sg blizsze naszemu Ja, ktéra osobowos¢ jest bardziej ,,nasza”. Odnalezienie
rados$ci istnienia, ktoére objawia si¢ poprzez dotarcie do owej wiasnej natury i zgodne z nig
postepowanie, jest, wedtug pewnych koncepcji, tym, czego ludzie naprawdg poszukuja.

Tym, co stoi nam w tej sytuacji na przeszkodzie jest - myslenie. Mys$lenie zaburza
bowiem dotarcie do wiasnej §wiadomosci, probujac ja koniecznie w jaki§ sposob okreslié.
Myslenie powoduje, ze nie umiemy po prostu By¢, nakazuje Byciu okresli¢ si¢. Zaburza wigc
Bycie, jego harmonig, poszukujac dookreslenia dla istnienia. Myslenie nadaje rzeczywistosci
wiele etykiet, ktore powoduja odseparowanie jazni od rzeczywistosci, tworzg odrgbnos¢ Ja od
wszystkiego, co wewnatrz i na zewnatrz. Sprawy naprawde wazne, jak pickno, milos¢,
wewnetrzna harmonia, pochodzg z innej sfery, do ktorej umyst nie jest w stanie dotrze¢. Stad
tez nalezy by¢ obserwatorem, swiadkiem owych mysli. Nie potepiac, nie osadzaé, pozostaé
bezstronnym, nie pozwoli¢ sobie na wciggnigcie si¢ w spor lub osad, ktory zaszufladkuje.
Umiejetnos¢ bezspornego zachowania jestestwa pozwoli By¢. Stan bezmys$lnosci to stan
pozbawiony tozsamosci z wlasnym umyslem - jest pierwotnym stanem umystu,
pozwalajacym zblizy¢ si¢ do wlasnego Ja. Koncentrujac si¢ na terazniejszosci i §wiadomosci,
rezygnujemy z myslenia, pozostajac niezwykle czujnym, obecnym i $wiadomym siebie
i wewnetrznego spokoju?*®.

Przedstawitem wyzej poglady Eckharta Tolle, wedlug ktérego umyst powinien by¢
uzywany jak narzedzie - przez nasza $wiadomo$¢. W momencie, gdy umyst wykona swoja
pracg, nalezy przesta¢ go uzywaé, poniewaz mySlenie zaburza harmoni¢, prowokuje do
wybiegania w przesztos¢ lub przysztos¢, wywotujac czegsto negatywne wizje. Rowniez umyst
jest odpowiedzialny za spor z emocjami. Zdarzajg si¢ sytuacje, w ktérych trudno ocenié, co
wladciwie czujemy, dzieje sie tak wtedy, gdy umyst zafalszowuje emocje. Zeby zrozumieé
emocje, nalezy ja niejako ,,wewnetrznie” obserwowac. Umysl, kierujac emocjami, stara si¢ je
etykietowa¢, a wowczas nie uwalnia si¢ realna sytuacja lecz wczesniejsze schematy, ktore
powoduja, ze dominuje w nas wewnetrzny opor lub konflikt.

Niepokoj, stres 1 napiecie wynikaja z nadmiernych wspomnien przesztosci lub
kreowania przyszloSciowych wizji. Bedac obecnym 1 uwaznym, z czystym stanem
swiadomos$ci, wyzbywamy sie¢ ich. Istotne znaczenie dla funkcjonowania organizmu ma
rowniez lek. Przybiera on rozne formy, jak strach, fobia, stres, dotyczy wydarzen, ktore
dopiero moga nastgpi¢, a moze nie majg nic wspolnego z rzeczywistoscig. Lek zatem jest

efektem utozsamiania si¢ z umystem, ktory wszedzie poszukuje zagrozenia.

29 E. Tolle, Potega terazniejszosci, przet. M Ktobuchowski, Galaktyka, £6dz 2010, s. 17-30.
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Poczucie niedostatku szcz¢$cia wynika z permanentnego kluczenia umystu po wizjach
przeszto$ciowych lub przysztosciowych, prowadzacego do niepokojow i do braku odczucia
spetnienia. Umyst zostaje zaspokojony dopiero wtedy, gdy cztowiek nagromadzi wokot siebie
dobra materialne, zdobedzie odpowiedni status spoteczny i1 satysfakcjonujace spoteczne
relacje. Ta droga zdobyte szczg$cie okazuje si¢ jednak chwilowe, bowiem po krdotkim czasie
pojawiaja si¢ kolejne pragnienia, che¢¢ realizacji nowych wyzwan. Jak twierdzi E. Tolle,

»240  Nieustannie

»probleméw umystu nie da si¢ rozwigza¢ na jego wilasnym poziomie
poszukuje, aby zaspokoi¢ lub wzmocni¢ swoje egotyczne Ja, roztrzasa nowe lub stare
problemy. Cztowiek zapomina woéwczas, ze jego zycia trwa wylacznie w terazniejszosci - ,,tu
i teraz”. Zycie w stresie nasila si¢ wraz z rozwijaniem mysli bedacych poza strefg ,,tu i teraz”,
prowadzac do rozdzwigku miedzy tym, co jest, a co chciatoby si¢ mie¢. Zadanie nie polega na
umiejetnosci rozwigzywania problemoéw, lecz na dostrzezeniu, ze one wlasciwie nie istnieja.
Nalezy zaakceptowaé je jako normalny element egzystencji. Utraci¢ terazniejszos$¢, to
zagubi¢ to, co najwazniejsze w zyciu - Siebie.

Obserwacja wlasnych emocji pozwoli koncentrowaé si¢ na sobie ,teraz”. By¢
obecnym ,.teraz”, to wymkna¢ si¢ mysleniu. Obecno$¢ to glebszy wymiar, ktdérego umyst nie
jest w stanie pojac, tak jak nie jest w stanie pojac istoty Boga. Potrzebna jest tu umiejetnosé
obserwacji wlasnego umystu. A obserwatorem moze by¢ tylko czysta $wiadomosc,
pozbawiona wszelkich zakotwiczen, sfer upostaciowionych. By¢ obecnym, to znaczy rowniez
by¢ czysta $wiadomoscia, pozbawiong prze§wiadczen, ktdrymi nasycony jest umyst. Dlatego
cisza jest najlepszym momentem do§wiadczenia naszej obecnosci?*.

Istnienia rowniez nie da si¢ poja¢ umyslem. To symbioza podmiotu i przedmiotu.
Istnienie mozna jedynie odczu¢ poprzez bycie uwaznym - pozostawanie nieokreslonym ,,Ja
jestem”. Ani poziom pojeciowy, ani zmystowy nie uchwyca prawdziwego Ja. Cialo jest tylko
ochrong dla prawdziwej wewnetrznej rzeczywistosci. Zycie to co$, co wykracza poza
wszelkie zewngtrzne formy. O$wiecenia nie mozna 0siggnac, negujac to, co posiadamy. Ciato
to element, ktory tworzy doskonala synergi¢ z naszym wnetrzem, ktéry jest forma
przewodnika ze $wiatem zewnqtrznym242.

Istnieje na polskim gruncie koncepcja, ktora mozna przywolaé jako filozoficzna
alternatywe dla opisanej wyzej teorii Tolle; chodzi mianowicie o recentywizm Jézefa Banki.

Podstawg dzialania ludzkiego, twierdzi Banka, jest postawa recentywistyczna - czysta

20 E Tolle, Potega ..., dz. cyt., s. 59.
! Tamze, s. 90-110.
22 E Tolle, Potega ..., dz. cyt., s. 130-140.
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terazniejszo$¢, tj. aktualne do§wiadczenie, pozbawione elementéw prognostycznych. Podziat
na przesztos¢ i przyszto§¢ dokonuje w czlowieku autotranscendecji, w ktdrej widzi on siebie -
poza sobg. Mimo ze wizje §wiata rozstrzyga si¢ na poziomie reaktywnosci psychicznej, a nie -
jak wg Banki by¢ powinno - na poziomie racjonalnosci, czlowiek jako istota jest w stanie
doceni¢ zycie wystepujace w postaci ,teraz”, niebedace $rodkiem do osiggnigcia czegos
W przysztosci. Stad tez przekonanie, ze dla czlowieka wazne jest dzialanie w czystej
terazniejszo$ci. Takie postgpowanie zapewniloby ludziom zrozumienie, bez rezygnacji
z siebie. W czystej terazniejszosci cztowiek wystepuje jako jedno$¢ w sobie, 0Czyszczona
z pierwiastkow przesztych, a wiec tradycji, 1 przysztych - w postaci nadziei. Jednostka potrafi
wykluczy¢ z poznania ujgcie historyczne lub komponenty futurologiczne. Jesli rezygnujemy
Z poznania W czystej terazniejszo$ci na rzecz przeszitosci lub przysztosci, falszujemy obraz
wlasnej terazniejszosci.

Niektorzy ludzie zakotwiczyli uczucia i mysli w przesztosci. Sa to zwykle jednostki,
ktérym z jaki§ powodéw nie powiodto si¢ w czasie realizacji zamierzonych planéw. Dlatego
tez przesztos¢ staje si¢ dla nich jedyng rzeczywistoscig, w ktorej ich zycie ptyneto w sposdb
odpowiedni. Wspomnienia wypierajg rzeczywisto$¢, zamazujagc mozliwosci 1 szanse. Jak
pisze Jozef Banka: ,.cienie przeszloéci przestaniaja rzeczywistosé walki, wyboru i decyzji”?*.
Wspomnienia odbieraja im mozliwo$¢ petnego korzystania z terazniejszosci na rzecz trwania
ze zdezaktualizowanymi uczuciami. Gdy przeszto$¢ jest teraz, przysztos¢ przepada w niebyt.
Jednak wigcej niz o przesztosci mysli si¢ o przysztosci. Ludzie koncentruja si¢ na dniu, ktory
przyniesie upragniong zmiane, rezygnujac z terazniejszosci na rzecz nieopartej na faktach
wizji. Postawa ta sprawia, ze zyjemy z przekonaniem, ze przysztos¢ wydarzy sig,
koncentrujemy si¢ na przysztoSci, zapominajagc o aktualnych mozliwo$ciach. Ruch
recentywistyczny, jak przedstawia to Banka, to $wiat dany teraz, traktowany jako najlepszy
z mozliwych, proba uchwycenia sensu chwili obecnej. Prawdziwa rzeczywisto$¢ moze by¢
obiektem naszego zainteresowania, jesli odnajdujemy co$ szczegdlnego w terazniejszosci.

Spoteczenstwo nowoczesne usilnie dazy do osiggnigcia jak najszybciej konkretnych
efektow. Postgpujac w ten sposob, ludzie uksztaltowali swojg jazn na potrzeby innowacji,
apod wptywem wymogdéw stawianych przez innych - poswiecili wartosci terazniejsze na
rzecz takich, ktore petnig funkcje w wykreowanych przez nich wizjach. Innowacja pochfania
osobowos$¢ ludzka, ktora poprzez zatracenie si¢ W daznosciach do celu rezygnuje z bycia

teraz. Pochtoniety przez coraz to nowsze cele ludzki ped mija si¢ z naturalnym biegiem

3 J. Banka, Recentywizm w teorii poznania praktycznego, Wydawnictwo Uniwersytetu Slaskiego, Katowice
1983, s. 24.
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dyktowanym przez przyrode. W technologii zmiany mozna wprowadza¢ bez konca, jednak
w ludzkiej psychice nieskonczono$¢ jest nie do pomyslenia. Wprowadza to brak spojnosci
mi¢dzy $wiatem postepowym a Swiatem recens, ktory de facto jest cigglym procesem
stawania si¢, tworzgc niezmienno$¢ bytu w sensie metaﬁzycznym244.

Sita zaistniatych zdarzen z przesztosci lezy nie w ich odkryciu, lecz uzyciu. Fakty
Z przeszlo$ci majg znaczenie przez swoj wplyw na terazniejszos¢, ,,to wlasnie terazniejszos¢,
rozumiana jako zespot wspotczesnych probleméw, decyduje o waznosci odzyskanych przez
pamig¢ sugestii, co do realnych sposobow ich rozwigzania” 245, Terazniejszos¢, w ktorej
rozwigzania pochodza z przesziosci, a ludzie spotykaja si¢ z nimi obecnie, mozna nazwac
przeszla terazniejszoscia™?*®. Spoleczenstwo recentywistyczne zorganizowane jest w taki
sposob, aby adaptowaé swoja przesztos¢ oraz btyskawicznie odnajdywaé porzadek
w kazdorazowo zmieniajacej si¢ sytuacji zyciowej. Positkujac si¢ tezg Van Den Berga, mozna
pokusi¢ si¢ o stwierdzenie, ze przesztos¢ najbardziej wazna jest w chwili obecne;.

Interesujace kontinuum czasu zawarl Jozef Banka w ,teorii ech”, ktora w sposéb
opisowy ukazuje bledy wynikajace z proby dokonania deskrypcji przysztosci - ,,gérnego
horyzontu terazniejszosci”. Przyszto$¢ jest dla nas zamknigta epistemologicznie, zamknigta na
poznanie. Kazda proba wnioskowania na temat przyszilosci mija si¢ z prawda, ,,im wiece]
szczegotow z naszej terazniejszosci rzutujemy w przysztos$é, tym bardziej zamazujemy obraz
wlasny tej przysztosci” 247 Przeszlo$é natomiast jest otwarta epistemologicznie, z przesztosci
mozemy czerpa¢ wiedzg, to dzigki niej lepiej rozumiemy terazniejszos¢. Wszelakie fakty
zaistniate w przysztosci sg mglistymi, niedoktadnie odwzorowanymi realnymi zdarzeniami,
,echo-faktami”, majacymi swoj poczatek w tej - tu i teraz - terazniejszosci. Kazde przyszie,
przewidziane zdarzenie, ,,jest (wylacznie) echem faktu realnego, wyjetego zywcem z naszej
teraz'niejszoéci248”, co stanowi dla czlowieka zagrozenie zwigzane z oderwaniem umyshu
cztowieka od tu i teraz w strong rzeczywistosci spekulatywnej.

Zalozenia postulatow recentywistycznych to przede wszystkim:

v Nowa filozofia powinna posiada¢ nowa metode - a recentori. Zadne poznanie

»hie wyprzedza w nas do$wiadczenia, lecz waz z nim rozpoczyna si¢, tak

2447, Banka, Recentywizm ..., dz. cyt., s. 24-28.

* Tamze, s. 39.

¢ Tamze, s. 39.

247 1. Banka, O swoim filozofowaniu méwi prof. dr hab. Jézef Barka, ,,SO®IA” nr 9/2009, s. 307.
28 J_Bafika, O swoim ..., dz. cyt., s. 307.

110



jakby $wiat naszych przedstawien rodzil si¢ po raz pierwszy”*®”. Momenty
czasowe taktowac nalezy jako refleksy zdarzen.

v Definicja prawdy powinna uwzgledni¢ czasowo$¢é, mianowicie - OpiS
zaistniatego faktu, mimo zZe jest mozliwy we wszystkich czasach
gramatycznych, wylgcznie w czasie realnym jest prawdziwy. Prawda ma by¢
sadem zréwnujacym si¢ z ,,aktualnym stanem rzeczy, istniejacym w aktualnym
dla wypowiedzi swiecie”?,

v" Nalezy przywroci¢ idee oryginalno$ci w sposobie filozofowania, to znaczy
zaniecha¢ wiare w stalg prawde, lecz sukcesywnie wzbogaca¢ kazda nowa,
dzigki ktorej powstanie szereg innych prawd.

v" Nalezy rozpowszechnia¢ nowa antropologi¢ filozoficzng, ktora implikowataby
zjawiska techniki, lecz nie wywodzitaby si¢ z niej. Powstata z niej eutyfronika,
nauka o ochronie sfery psychicznej cztowieka przed skutkami cywilizacji
w postaci techniki elektronicznej.

Owe postulaty wprowadzaja do filozofii czlowieka dwa motywy - my$lenia o zyciu

I samego zycia. Ogolna tezg stanowig trzy stwierdzenia:

v’ Zycie nalezy zmienia¢ i jest to zalezne od nas samych.

v’ Zycie czlowieka jest terazniejszo$cia, przez co realnie toczy sie tylko
W terazniejszosci.

v Myslenie o zyciu zalezy od psychiki, ktora zakotwiczona jest w przesztosci
I przysztosci a wiec tradycji i prognozach.

Stwierdzenia te wigza si¢ z pewnym przekonaniem. Otdz zeby zmienia¢ swoje zycie,
nalezy przede wszystkim pozby¢ si¢ obciazenia tradycja oraz przesta¢ sugerowaé si¢
niepewnymi prognozami. Dramat, jaki przesladuje cztowieka, zwigzany jest z przyjeciem
jako pewnik tego, co jest wylacznie inscenizacja epistemologiczng (a nie ugruntowang
ontologig). Nasza sympatia do tego, co mamy obecnie jest ciggle zachwiana, poniewaz
czujemy si¢ nieustannie zmuszani do dzialania, a jednocze$nie bycia w $wiecie, ktory jest
aktualnie dany.

Obie koncepcje: duchowa droga Potegi terazniejszosci E. Tolle 1 filozoficzny
recentywizm J. Banki, sa teoriami podobnymi. Mimo réznych kontekstow staraja sie
przekona¢ cztowieka o konieczno$ci zakotwiczenia uwaznos$ci na terazniejszos$ci. Tym

samym, jest to niezbedna wiedza podczas prowadzenia self-coachingu, ktéra pozwoli

9 Tamze, s. 308.
20 Tamze, s. 307.
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dokona¢ segregacji miedzy tym, co jest rzeczywiste, a tym, co jest tylko mniemaniem. Ta
niepozorna réznica migdzy tym, kim jestem - co mysle?, a tym, gdy mysle - kim jestem?,
moze doprowadzi¢ do wielu watpliwosci 1 spornych kwestii, ktore ukazg nie tylko
konieczno$¢ zdyscyplinowania wiasnej jazni, ale rowniez wynikajgce z braku tej dyscypliny
btedy, ktore traktowane byty do tej pory jako droga prawdy.

Rowniez Edmund Husserl poswigcil cze$¢ swojej naukowej pracy kategorii ,,teraz”,
jako aktualnego momentu w intersubiektywnym i pozatemporalnym doswiadczeniu. Jego
metoda redukcji fenomenologicznej (epoche) realizowa¢ miala podstawowe zalozenie
fenomenologii, jakim jest teoretycznie niezaangazowany opis. Opis ten opiera si¢ na trzech
podstawowych elementach: 1/ zajgciu postawy koncentrujacej si¢ na badanym przedmiocie;
2/ porzuceniu wszelkiej dotychczas zastanej wiedzy naukowej; 3/ rezygnacji z przekonan
wynikajacych z tradycji i cofnieciu do ostatecznych zrodet ,,rzeczy samych”, ktore czerpig ze
,sfery bezposredniej intuicji”®". Badania, bedace efektem wyzej wymienionych postulatow,
stanowi¢ miaty tre$¢ fenomenologii, czyli nauki wstgpnej, poprzedzajacej dalsze budowanie
tresci o charakterze naukowym i filozoficznym. Zachowanie postawy refleksyjnego dystansu
umozliwia¢é ma poznanie $wiata w bezposrednim doswiadczeniu, na zasadzie naocznoS$ci
i oczywistosci, ktore, zdaniem Husserla, sa zrédlem wiedzy pewnej i racjonalnej®?.
Fenomenologiczna forma opisu otworzyta droge do analizy $wiadomosci ludzkiej

i ,,Swiadomosciowych sposobéw prezentowania $wiata”?>

, ktora to przyczynita si¢ do
rozwoju wielu dziedzin humanistycznych.

Naukowy charakter filozofii, wedtug Husserla, mial polega¢ na powrocie do zrodet, do
bezposredniego sposobu ,,postrzegania” przedmiotow w $§wiadomosci: ,,punktem wyjscia

radykalnej i autonomicznej filozofii ma by¢ ‘widzenie’®* i opisywanie tego, co bezposrednio

dane™®®,

Z naszego punktu widzenia najbardziej interesujace sa uwagi Husserla dotyczace
czasu. Zgodnie z podstawami fenomenologii, czas musi by¢ ujety w sposob bezzatozeniowy,
zwigzany z pierwotnym do$wiadczeniem. Fenomenolog analizuje subiektywne do§wiadczenie
przemijania, opierajac si¢ na naturalnym doswiadczeniu wlasnego bycia. Punktem wyjscia dla

Husserla jest strumien $wiadomosci, ktory umozliwia ujgcie czasowos$Ci w sposob jasny

»LE Husserl, Filozofia jako Scista nauka, przet. W. Galewicz, Fundacja Aletheia, Warszawa 1992, s. 79.

2 E. Husserl, Idee czystej fenomenologii i fenomenologicznej filozofii, przet. D. Gierulanka, Wydawnictwo
Naukowe PWN, Warszawa 1974, s. 73.

3 g, Judycki, Co to jest fenomenologia, ,,Przeglad Filozoficzny - Nowa Seria” 1993 R. I, NR 1, s. 13.

4 Widzenie nalezy rozumieé jako przezycie $wiadome aktualnie danego nam przedmiotu, ktére stanowi zrodto
pewnosci.

% K. Swigcka, Husserl, Wiedza Powszechna, Warszawa 1993, s. 40.
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i niepowatpiewalny®®. To whasnie dzicki $wiadomosci temporalnosé zostaje odtworzona jako
ptynna 1 nieustannie zmienna. Husserl postuzyl sie¢ jako przyktadem do$wiadczeniem
dzwigku: ,,stysze go jako pewne ‘teraz’, brzmigc dalej ma on jednak coraz to nowe ‘teraz”®’,
Dzwick przyjmuje status prostego obiektu czasowego, a zatem takiego, ktory stanowigc
jedno$¢, rozciaga si¢ W czasie. Uchwycenie kazdorazowego ,teraz” jest mozliwe dzigki
pewnej odmianie przypomnienia pierwotnego - retencji. Retencja jest zdolnoscia
przechowywania w §wiadomosci tego, co przed chwilg bylo obecne, a zarazem jest bliskie
aktualnemu ,,teraz”>®. Husserl dokonuje rozroznienia miedzy wyobrazeniem a ponownym
przypomnieniem. Przypomnienie ,,uznaje w bycie to, co odtworzone, i w tym uznaniu nadaje
mu odniesienie do aktualnego ‘teraz’ i do sfery zrodtowego pola czasowego, do ktérego

. L 9259
przynalezy samo ponowne przypomnienie”” .

Jest ono prezentacja jakiego$ ,.teraz”,
natomiast wyobrazenie jest jego przedstawieniem.

Kiedy omawiamy problem ,teraz”, pojawi¢ si¢ moze jeszcze jedna watpliwosc,
dotyczaca ujecia czasu obiektywnego, konstytuujacego si¢ na immanentnej podstawie -
»zapadajac w przeszto$¢ obiekt stale zmienia swe miejsce w czasie, a przeciez w zapadaniu
tym powinien swe miejsce zachowywa¢™?®’. Analiza tego zagadnienia wskazuje, iz to nie
miejsce W czasie si¢ zmienia, lecz odstgp od aktualnego ,teraz”, ktérego istotg jest
sukcesywna aktualizacja bycia w nowym obiektywnie ujetym punkcie czasu. Przeplyw
stanowi wylgcznie oddalenie od aktualnego ,,teraz”, a to , co przeszite, pozostaje tym, czym
jest, jako ciggly moment indywiduacji. Redukcja w fazie ostatecznej (zwana primordialng)
zatrzymuje si¢ na uznaniu wytacznie tego, co wilasne. Ta ostateczna wersja prowadzi do
zaakceptowania cielesnosci jako czgsci istoty, po ktorej to ,,jestem ja sam, ujety jako jednosé
psychofizyczna, jedno$¢ zawierajace Ja osobowe, ktore dziala w tym ciele a za jego
posrednictwem w §wiecie zewngtrznym, Ja, ktore tego §wiata doznaje 1 ktore w ten sposob,
dzieki stalemu do$wiadczeniu takich jedynych w swoim rodzaju ekologicznych i Zzyciowych
odniesien’?®,

Chociaz filozoficzne analizy Husserla wydajg si¢ dalekie od praktyk coachingowych,

mozna tu dostrzec pewne analogie. Coachee takze przyjmuje postawe zawieszajaca, ,,biorac

W nawias” swoje dotychczasowe zalozenia, nawykowe rozwigzania problemow. Ponadto

20 E. Husserl, Wyklady z fenomenologii wewnetrznej $wiadomosci czasu, thum. J. Sidorek, Wydawnictwo
Naukowe PWN, Warszawa 1989, s. 9.

257 Tamze, s. 36.

258 Tamze, s. 47.

259 Tamze, s. 76.

260 Tamze, s. 94.

21 E Husserl, Medytacje kartezjariskie, przet. A. Wajs, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1982, s. 142 —
143.
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podczas poszukiwania rozwigzan powracajacych problemdéw niezbedne jest otworzenie si¢ na
zywe doswiadczenie i reagowanie wynikajace z bezposredniego dziatania, a sprowadzenie
wlasnej aktywnosci do ,teraz” umozliwi coachee odseparowanie si¢ od nieustannie
zniechecajacych do dziatania dystraktorow.

Temu, co wydarza si¢ w naszych umystach i koniecznosci stworzenia warunkéw do
pracy nad problemami codziennos$ci oraz potrzebie zakotwiczenia w petni obecnym bycie,
poswieca swoje dociekania naukowe psychoterapeuta, mistyk i przewodnik duchowy,
Anthony De Mello. Na podstawie syntezy modlitwy i psychoterapii wypracowat
pragmatyczne ¢wiczenia duchowe. Gléwnym filarem jego pracy jest ,,przebudzenie” Ja,
wynikajace z mozliwosci poznawczych czlowieka i $wiadomosci, ktora pozwoli porzucié
cierpienie 1 otworzy cztowiekowi droge do szeroko rozumianego szcze$cia. Wedlug
Anthony’ego De Mello, zycie poza terazniejszo$cig jest jak pograzenie we $nie, w ktorym
pragnie si¢ naprawic ,,popsute zabawki”, wystepujace miedzy innymi pod postacig dtugéw,
bezrobocia, rozwodu. W istocie, w tych ,,snach” ludzie czuja si¢ dobrze, oczekuja jedynie
tymczasowej ulgi, nie pragnac jednak catkowitego ,,obudzenia si¢”. ,,Pobudka” i powrot do
terazniejszo$ci sa, niestety, bolesne i wymagaja wyrzeczen, co stanowi dla wielu powod
zaniechania takiej aktywnosci. Aby ,,przebudzi¢ si¢”, trzeba z rzetelng uczciwos$cia przyznac,
kim jeste$my i co soba reprezentujemy®®%.

Zdaniem De Mello, ludzie chcg by¢ szczesliwi, ale zawsze pod pewnymi warunkami,
zwigzanymi z osiggnigciem czego$ innego. Nie potrafig by¢ szczesliwi teraz, bez zadnego
powodu, zadajg od $wiata i siebie spetnienia pewnych wymogow. Jednym z tych wymogow
jest mitos¢é, ktora poznajemy a priori®®, Oznacza to nic innego, jak podjecie pewnego ryzyka,
ktore z biegiem czasu moze dokona¢ przeobrazenia w naszym sposobie spostrzegania. Nasze
zaprogramowane przez spoteczenstwo umysty nie chca odkrywaé i poznawaé S$wiata,
poniewaz moze si¢ to wigza¢ z koniecznosciag odrzucenia dotychczasowych pogladow.
Dlatego to, co najwazniejsze w zyciu, to otwartos¢ umystu i gotowos¢ na przyjecie nowej
wiedzy.

Pierwszy etap ,,przebudzenia” bedzie wigzal si¢ z odczuciem strachu przed utrata
tego, co aktualnie znamy. Samoobserwacja to pierwszy krok do porzucenia nieaktualnych
idealow. Samoobserwacja to namyst nad tym, co si¢ mysli 1 wycigganie obiektywnych

wnioskow dotyczacych tego, co dzieje si¢ wokot. Nic nie trwa wiecznie, nalezy zatem

262 A, De Mello, Przebudzenie, Zysk i Spotka Wydawnictwo, Poznan 2015, s. 100.
263 Mito$¢ poznawana apriori to mitosé idealna, niezalezna od indywidualnego doswiadczenia. Jest to jedna
Z licznych form zmystowosci, ktérej miejscem bytu jest kazdy podmiot subiektywnie rozpoznajacy.
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nieustannie zastanawia¢ si¢ nad §wiatem i weryfikowaé naszg wiedzg. Aby zrozumie¢ $wiat
nalezy go obserwowacé, tak samo jak naukowiec obserwuje zachowanie zwierzat pewnego
gatunku, zeby je zrozumie¢. Jesli uda si¢ nam obserwowaé $wiat bez komentarzy, sagdow,
wowczas zmiana przyjdzie sama. Ostateczne wyzwolenie opiera si¢ na przyznaniu, ze
niewiele od czlowieka zalezy, ze niewiele o zyciu wie. Wszelkie pochwaly i oskarzenia
dziataja na ludzi pozytywnie lub negatywnie, bez wzgledu na to, czy maja na to wpltyw, czy
nie. Dopoki zyje si¢ tak, aby realizowaé czyje$ oczekiwania, dopoty zyje si¢ jak wiezien.
W kazdej chwili dobrego samopoczucia, wywolanego ustyszang pochwala, nalezy by¢
przygotowanym na nieprzyjemna uwage>".

Wyzbycie si¢ negatywnych emocji spowoduje, ze ludzie stang si¢ bardziej efektywni.
Negatywne uczucia przy¢miewajg umyst, ostabiaja go, hamujg jego mozliwosci poznawcze.
Uwarunkowana jazn ogranicza wrazliwos$¢, Ja za bardzo angazuje si¢ w postrzeganie Mnie.
Dystans do spraw w ocenie ma istotne znaczenie dla naszego szczescia. Poszukiwanie
szczg$cia musi by¢ niezalezne od sytuacji zewngtrznych. Jesli nasze szczescie uzaleznimy od
innego cztowieka, wowczas pojawi si¢ strach zwigzany z alienacja, odrzuceniem, kontrolg.
Z uptywem czasu, podczas samoobserwacji iluzje zaczng si¢ kruszy¢, ludzie przywykng do
swiadomosci, dlatego tez nie nalezy identyfikowaé si¢ z wlasnymi aktualnymi emocjami,
tylko spogladac na nie z dystansem. Zaréwno te dobre, jak i zte, przemijaja, nie nalezy si¢ nad
nimi zastanawiaé. Zycie petne woli pozwoli dysponowaé wszelkimi zdolnosciami, calg swoja
energia, tylko nie mozna si¢ uzaleznia¢ od innych spraw. Ani wygrana, ani przegrana nie
moze mie¢ znaczenia. Nie nalezy komentowac, osadzaé, usitowac¢ zmienia¢, lecz - zrozumiec.
Taka praktyka spowoduje, ze coraz rzadziej identyfikowaé si¢ bedziemy ze swoim Mnie.
Mistrzowie Zen powiadaja: nie szukaj prawdy, po prostu odrzu¢ swoje poglqdy%s. Trzeba
odrzuci¢ teorie, odrzuci¢ etykiety, prawdy nie nalezy szuka¢, bowiem ona jest. Cierpienie
uruchamia si¢ w kolizji z rzeczywistoscig. Im mniej etykiet, tym mniej fatszu, tym mniej

. .. , . . .. . 2
cierpienia. Szczg$cie nie ma swojej przyczyny, jest stanem naturalnym?®®.

Szczescie nalezy
doswiadczac, a nie szukac. Jesli kto§ uwaza, ze zycie jest trudne, to tylko z powodu wiasnych
ambicji i nienasycenia.

Pierwszym krokiem, jaki nalezy wykona¢ idac w stron¢ akceptacji terazniejszosci, jest
ujawnienie negatywnych uczu¢, zidentyfikowanie ich. By¢ moze nie jesteSmy ich swiadomi.

Aby wiedzieé, co trzeba wyeliminowaé, trzeba sobie uzmystowic istnienie tej rzeczy. Drugi

%64 A, De Mello, Przebudzenie. .., dz. cyt., s. 105.
265 Tamze, s. 102.
266 Tamze, s. 107.
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krok to akceptacja faktu, ze wszelkie uczucia s3 w nas, a nie poza nami. Dlatego nie nalezy
zmienia¢ tego, co jest na zewnatrz, lecz to, co jest w nas. Trzeci krok to brak identyfikacji
Z uczuciem. Uczucie nie ma nic wspodlnego z Ja. Nie nalezy mysle¢ ,,jestem zdenerwowany”,
nalezy raczej zastanowic si¢, co jest przyczyng i powiedzie¢ ,,to mnie denerwuje”, wowczas
bedziemy blizej prawdy. Odrzucenie czy akceptacja przez spoteczenstwo nie powinna miec
dla czlowieka znaczenia. Nalezy skoncentrowac si¢ na sobie, zmienia¢ tylko siebie, nikogo
innego. Kiedy my si¢ zmienimy, wowczas zmieni si¢ nasz $wiat. Mistrz Eckhart powiedziat:
,hie przez dzialania bedziesz zbawiony, lecz przez swe bycie. Nie to, co robisz, bedzie
sadzone, ale to, czym jeste§”?®’. Wszelkich emocji, zwlaszcza pragniefi, nie nalezy tlumié,
poniewaz one dodaja nam energii. Aby dowiedzie¢ si¢, ile s3 warte nasze pragnienia, musimy
je rozpozna¢ 1 zrozumie¢. Jesli sprobujemy dokona¢ ich alienacji, wowczas przylgna do nas
Zjeszcze wigkszg sita. Tylko osoby przebudzone sa w stanie zy¢ z okreslonymi
preferencjami. Pelna §wiadomos$¢ pozwoli wyj$¢ poza iluzje, zobaczy¢ rzeczy takimi, jakimi
sa naprawde?®®.

Umiejetnos$¢ przetozenia tych koncepcji na praktyczng forme¢ egzystencji ludzkiej
pozwoli lepiej zrozumie¢ funkcjonowanie nawykow umystu, a przede wszystkim umozliwi
zrozumienie natrgctw umystu podczas postrzegania otaczajacej nas rzeczywistosci. Dla self-
coachingu oznacza to lepsze poznanie $wiata wewnetrznego, nabycie niezbednych
umiejetnosci, takich jak porzucenie osadu napotkanych wydarzen, doswiadczanych sytuacji,
dostrzegajac przy tym pozytywna warto$¢ biernej akceptacji, bez wzgledu na zréznicowang
postawe narratora. Umiejetnosci te otwieraja droge do blizszych relacji z wlasnym umystem,
otrzymywanymi bodzcami, dzigki czemu dalsza egzystencja bedzie efektem wlasnych
skonkretyzowanych, a wrecz koniecznych dziatan, a nie dyktandem bezrefleksyjnego ogdtu

spotecznego.

3.3. Znaczenie Mindfulness w ksztaltowaniu osobowosci

Mindfulness, tlumaczone jako ,,uwaznos¢” (ang. mindful - uwazajacy), oznacza proces
psychologiczny polegajacy na celowym skierowaniu uwagi na wewngtrzne i zewnetrzne
bodzce wystepujace w danym momencie. Jest jednym ze sposobow rozwijania osobowosci
cztowieka. Mindfulness to swiadome koncentrowanie swojej uwagi na tym, czego doznaje si¢

w danej chwili, doswiadczanie tu 1 teraz, odrzucanie przesztosci 1 niewybieganie

%7 Tamze, s. 120-121.
%8 Tamze, s. 199-200.
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w przysztos¢. Wedlug Jona Kabat-Zinna - prekursora uwaznoséci, a zarazem jednego
z najbardziej znanych popularyzatorow ruchu mindfulness — jest to to stan $wiadomosci
bedacy wynikiem intencjonalnego 1 nieoceniajgcego kierowania uwagi na to, czego
doswiadczamy w chwili obecne;.

Mindfulness jest popularyzowany na catym $wiecie w postaci szkot, warsztatow,
treningéw. Treningi uwaznosci, jako ¢wiczenie umystu, s3 formg radzenia sobie ze stresem
| przytlaczajagcymi, negatywnymi bodzcami, wstrzymaniem umystu przed duzg iloscig
uporczywych mysli, zakotwiczeniem w obecnym do$wiadczeniu i zaobserwowaniem go bez
ocen i preferencji. Praktyka pozwala zblizy¢ si¢ do uczucia spokoju, rozwing¢ koncentracje
I uzyska¢ wewngtrzny spokdj, czego efektem jest zjawisko relaksacji.

W literaturze funkcjonuje wiele definicji Mindfulness. Wspolng cechg jest przede
wszystkim koncentracja na tym, co jest ,tu i teraz”; na tym, czego doswiadczamy
w terazniejszosci. Niektore definicje traktuja mindfulness jako koncentracjg na zyciu w chwili
obecnej, angazujaca przy tym jak najwigksza liczbe zmystow, dzieki czemu proces
poznawczy bedzie bardziej intensywny. Inne koncepcje mindfulness koncentruja si¢ na
akceptacji sytuacji, w jakiej si¢ znajdujemy. Pojawiaja si¢ roOwniez takie, ktore dostrzegaja, ze
kwintesencja uwaznos$ci jest zdobywanie doswiadczenia pozbawionego oceny. Wielos¢
definicji mindfulness spowodowana jest przede wszystkim trudno$cig w opisaniu stanu
»uwaznosci: pelna akceptacja i $wiadomos¢ danej chwili, pozbawienie identyfikacji z nia,
brak checi wptywu i reakcji na kierunek jej rozwoju. To rowniez pelna uwazno$¢ na czyms,
czemu dajemy swobodnie przemija¢. Dlatego zarowno sukcesy jak i porazki sg odbierane
W ten sam sposob, jako nieidentyfikowanie si¢ z emocjami, bedacymi skutkiem tych zjawisk.
Sytuacje, zarbwno pozytywne jak 1 negatywne, przynie§¢ maja ostatecznie pozytywny efekt,
co pomoze funkcjonowac bez strachu zwigzanego z ludzka egzystencja. Dlatego tez istotna
jest obserwacja nie tylko tego, co na zewnatrz nas, ale rowniez wewnatrz?®.

Tomasz Jankowski zauwazyl, ze Mindfulness mozna ujaé trzema aksjomatami:
»intencjonalno$ci, osadzenia w terazniejszos$ci oraz nieoceniania tego, co jest trescig

$wiadomosci”?™®

, a samo zjawisko definiuje jako ,,receptywny rodzaj swiadomosci 1 uwagi
nakierowanej na zdarzenia i do$wiadczenia zachodzace w chwili obecnej”271. W trakcie
doswiadczania ,tu 1 teraz” ciekawo$s¢ powinna by¢ zorientowana nie tylko w strong

otoczenia, ale rowniez w strong naszego wnetrza. Tak skoncentrowana uwazno$¢ moze stuzy¢

29 3. Gibas, Zycie..., dz. cyt., s. 67-70.

210 T, Jankowski, Integrujgca rola uwaznos$ci w ksztaltowaniu struktury koncepcji siebie, ,Przeglad
Psychologiczny” 2008, 4/51, s. 444,

20 T Jankowski, Integrujgca ..., dz. cyt., s. 444.
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syntezie odbieranych informacji, co rdwniez wptywa pozytywnie na tworzenie koncepcji
wlasnego Ja. Wedlug Jankowskiego, wystepuje silny zwigzek miedzy uwaznoscig
a samowiedzg w kwestii koncepcji siebie. Zwigzek uwaznosci 1 dystansu, rozumianego jako
potrzeba autonomii, nabytych umiejetnosci i pozytywnych relacji miedzyludzkich, prowadzi
do poprawy jako$ci zycia i rozwoju wlasnego Ja, a nastgpnie do pelnej realizacji i akceptacji.
W zwigzku z tym, ze mysli sa wylacznie efektem pracy umystu, nasze nastawienie do
rzeczywisto$ci moze zosta¢ poddane szerokiej obrobce. Mozna ksztaltowa¢ sposob myslenia
W sposob optymistyczny, wynikajacy ze zrozumienia pochodzenia wilasnych stanow
emocjonalnych, przeanalizowania jeszcze raz zdobytych do§wiadczen.

Zdaniem Thomasa Robertsa, kompletne doswiadczenie w uwaznosci zdobedziemy,
poswigcajac uwage trzem obszarom. Obszar wewnetrzny obejmuje uwage skierowang na
emocje wystepujace w konkretnym momencie i sposobie ich ujawnienia. Nalezy réwniez
zwréci¢ uwage na to, jakie mysli pojawiaja si¢ w czasie wystagpienia intensywnej emocji.
Znajomos¢ tego, co si¢ dzieje w organizmie, umozliwia petng §wiadomosé. Wedhug koncepcji
mindfulness, jesli uda si¢ posig$¢ umiej¢tno$é obserwacji swojego organizmu, woOwczas
dostrzezong emocj¢ bedzie mozna zaakceptowac, dzigki czemu bedzie ona stabng¢. Drugim
obszarem uwaznosci jest to, co dzieje si¢ na zewnatrz, tj. t0, CO W zasiggu wzroku i w jego
dalszym otoczeniu. Nalezy pozwoli¢ temu co jest wokdt nas dziaé sie, bez oceniania ani
etykietowania, przyjmowac stany i fakty takimi, jakimi sg. Tego typu podejScie do $wiata
zewngtrznego umozliwia trafniejsze podejmowanie decyzji, a dziatania stang si¢ bardziej
efektywne, zgodnie z prze§wiadczeniem, ze nie okolicznosci motywuja do zmiany, lecz
wlasne postanowienia. Trzeci obszar uwaznos$ci zorientowany jest na innych, ,,zauwazenie”
tego, co odczuwaja, dlaczego w taki sposob reaguja, postepuja. Pelne zrozumienie motywow
pozwala zbudowa¢ odpowiednie relacje spoteczne.

Podstawa uwazno$ci jest przestronnos$¢, ktdrej zadaniem jest wyrobienie w sobie
aktywnosci przywspoéiczulnej (system kojenia 1 afiliacji), eliminujacej reakcje wspotczulne
(reakcja walki, ucieczki, zamrozenia). Gdy jednostka nauczy si¢ bycia obecng w czasie tego,
co przezywa, bez wpadania w putapke, ktora serwuja ochronne reakcje, powstate przez strach,
woweczas bedzie miata otwartg droge do uwaznosci, a wigc $wiadomego przestawiania reakcji
organizmu, wywolujac akceptacje, otwartos¢, zaufanie. Reakcje wspdiczulnego uktadu
nerwowego wywotane strachem powoduja skrepowanie, zaréwno fizyczne jak 1 psychiczne,
niepewnos$¢ wobec przysztych loséw, co przyczynia si¢ do poczucia ,,oderwania od biegu
zycia” osobowosci, czyli oderwania od stalego Ja. Stale Ja nieustannie ulega

przeksztalceniom. Zbytnie przywigzanie do tozsamos$ci moze by¢ powodem powstawania
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wielu wewnetrznych konfliktow, wynikajacych réwniez z braku elastyczno$ci. Proba
zachowania swojego Ja prowadzi réwniez do izolacji i skupienia si¢ na wilasnej osobie.
W sytuacji, kiedy probujemy zatrzymaé swoje Ja, wszelkie doswiadczenia mogg zostac
potraktowane jako oddzielone od nas samych, blokujac poped zyciowy. Dysonans pomigdzy
tym, co otrzymujemy, a czego oczekujemy, moze by¢ ogromny, przynoszac dramatyczne
mysli oraz wewnetrzne rozterki’’?. Ludzie maja skfonno$é¢ do wyolbrzymiania wielu spraw
1 myslenia o nich w taki sposob, jakby byly waznymi rozterkami egzystencjalnymi. Ten
proces myslowy zamyka dostep do zrodet witalnosci zyciowej, zamyka umysty
w standardowym sposobie mys$lenia. Zachowanie otwarto§ci w mysleniu zdecydowanie
utatwia podejmowanie decyzji w wielu istotnych aspektach zycia. Odkrycie przestrzeni
otworzy mozliwo$¢ dokonania wewnetrznych zmian, ktore beda dotyczyty kazdego aspektu
zycia. Jasno$¢ widzenia, ktora jest kluczowym elementem przestrzeni, polega na ciaglej
obserwacji tego, co dzieje si¢ wokolo, co si¢ wydarza, na $wiadomej obecnosci,
»zauwazeniu” zyciowego doswiadczenia. Jest ona stanem wolnym od wszelkich zalozen, jest
natomiast pelne ciekawosci®”®. Uwazno$¢ oznacza rowniez staranno$¢. Ma ona dotyczy¢
swiadomej odpowiedzi, a nie tylko sposobu mys$lenia. Odpowiedzi sa nierozerwalnie
zwigzane z empatycznym podejsciem do cziowieka. Punktem wyjscia do uwaznego stylu
zycia jest otwarto$¢ na poznanie samego siebie, ze wspotczuciem i akceptacja.

Zakres praktyki Mindfulness zawiera nie tylko uwazno$é, ktora moze sama w sobie
oznacza¢ chtodne, precyzyjne skupienie uwagi pozbawione preferencji i odpowiedzi, lecz
rowniez wspotczucie, ktore ma funkcje wspierajaca uwazne wycofywanie si¢ z petli
emocjonalnego myslenia poprzez reorganizacj¢ umyshu i generowanie konkretnych motywow
i uczué®™. Tradycyjna mys$li buddyjska definiuje wspoélczucie jako ,,wrazliwo$¢ na cudze
cierpnie, ktorej towarzysza gleboka motywacja oraz zaangazowanie na rzecz jego
zmniejszenia i zapobiegania mu®’®. Christina Feldman i Willem Kuyken dodaja, iz jest to
orientacja umystu, ktéra rozpoznaje bol 1 powszechno$¢ bolu w doswiadczeniu cztowieka
oraz umozliwia wyj$cie mu naprzeciw z zyczliwos$cig, empatia i bezstronnoéciqm.

Trening uwaznosci niezakotwiczony we wspoélczuciu jest jedynie technikg
zdystansowanej obserwacji. Wspoélczucie zatrzymuje nas na podstawowym poziomie

do$wiadczenia, pomaga przebrna¢ przez trudnosci. Wspiera angazowanie si¢ w bol z intencja

22T Roberts, Mindfulness. O sztuce uwaznosci, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Sopot 2015, s. 30-36.
°"® Tamze, s. 30-36.

24 p_Gilbert Choden, Uwazne wspélczucie, przet. A. Sawicka — Chrapkiewicz, wyd. GWP, Sopot 2018, s. 82.
215 Tamze, s. 182.

216 Tamze, s. 129.
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Jego zmniejszenia i usunigcia, umozliwiajagc w bardziej bezposredni sposob odczuwaé wiasny
byt. Pominigcie wspotczucia w praktyce Mindfulness moze doprowadzi¢ do pewnego rodzaju
ucieczki od trudnosci, dzigki utrzymywaniu umystu w ,.trybie obserwacji”, skupieniu si¢ na
oddechu i unikaniu tego, co bolesne. Zatem tylko wspotpraca uwaznosci i wspotczucia moze
doprowadzi¢ do trwatej zmiany i przemiany zycia’".

Uwazno$¢ byla praktykowana juz w filozofii Dalekiego Wschodu, stamtad wywodzi
si¢ koncepcja nakazujgca traktowaé to, co na zewnatrz, i to, co wewnatrz, W jednakowy
sposob. To dzieki uwaznos$ci mnisi osiggali wyzyny samorozwoju, skupiajac si¢ na tym, co
dzieje si¢ w ciele i jakie sa reakcje na $wiat zewnetrzny. W buddyzmie uwazno$¢ pochodzi od
pojecia ,,pamigtanie” (sati). Rozumiane jest jako pamigtanie o uwaznosci i obserwacja siebie
oraz $§wiata. Zatozenia Mindfulness pojawiaja si¢ rowniez w filozofii taoizmu. Odnoszg si¢
one do drogi jako osiagniecia absolutnej harmonii tego, co wewnatrz, z tym, co na zewnatrz.
Jedna z gldéwnych koncepcji jest niepodejmowanie dziatania (wWuwei), ktore sprzeczne bedzie
z dao, czyli esencja wszech§wiata. Podobne postulaty napotka¢ mozna w filozofii stoikow,

gloszacych zaniechanie emocjonowania si¢ zyciem, akceptacje tego, co przynosi los?".

Stoickim odpowiednikiem uwaznosci jest, omdéwiona w dziele Hadota, postawa prosoche279.

Droga do praktyki Mindfulness nie jest jednak tatwa. Gléwnym celem jest mocne
ugruntowanie umystu w terazniejszosci. Uwazno$¢ trudno jest osiggnaé ze wzgledu na
istnienie wielu dystraktorow sensorycznych i emocjonalnych. Te pierwsze odbierane sg przez
zmysty, ktore przykuwajg uwagg. Bycie wolnym od nich tworzy taki stan, w ktorym s3 one
obecne, ale nie zaburzajg naszej $wiadomosci. Dystraktory emocjonalne natomiast
koncentrujg si¢ wokot naszych mysli. Te sg trudniejsze do wyeliminowania od pierwszych.
Praca nad nimi wymaga czasu i treningu®.

Do najistotniejszych przeszkéd w zachowaniu statego Ja nalezg: iluzja, urojenia,
przywigzanie i agresja. Stanowig one Kotarg¢, zastaniajaca jasne i radykalne spojrzenie na
rzeczy, przez co nie mamy mozliwosci swobodnego przezywania rzeczywistosci oraz jej
sukcesywnej aktualizacji. Do ochrony iluzji, urojen 1iprzywigzania stuzy agresja,
przy¢miewajaca jasnos¢ widzenia.

Pojecie iluzji najczesciej utozsamiane jest z blednym wyobrazeniem. Iluzja dotyczy
przezy¢, interpretowanych przez nas w sposob trwaly i niezmienny. Iluzoryczne pojmowanie

wlasnej tozsamosci czy doswiadczenia w sposob trwaty moze wygenerowac konflikt migdzy

" Tamze, s. 174.

278 3. Gibas, Zycie..., dz. cyt., s. 70-72.

29 p_Hadot, Filozofia jako ¢wiczenie..., dz. cyt., s. 75.
80 ). Gibas, Zycie..., dz. cyt., s. 78-80.
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rzeczywisto$cig a dotychczasowa percepcja. Jesli percepcja koliduje z sukcesywnie
zwigkszajaca si¢ iloscig doswiadczen, moze dojs¢ do zachwiania rownowagi psychicznej, a co
za tym idzie, cierpienia. Istotng iluzja stwarzang przez nasz umyst jest poczucie
bezpieczenstwa, upatrywane jako ,,zastygly”, niezmienny stan rzeczy. Juz Heraklit mowit, ze
wszystko ptynie, §wiat sie ciggle zmienia, kazda chwila jest inna. Zadne dobra nie s wieczne,
a iluzja statosci daje falszywy obraz rzeczywistosci. Iluzja znieksztalca rowniez poczucie
wilasnego Ja, tj. zbioru mysli, uczu¢, doswiadczen i ich wspomnien, skumulowanych
W poczucie wilasnego jestestwa. Ludzie zazwyczaj staraja si¢ zachowac swoje wilasne Ja
W zderzeniu z nowymi do$§wiadczeniami. Pod wplywem iluzji zachodzi rozdzwigk migedzy
rzeczywistoscia i jej przezywaniem. Pod wplywem naporu doswiadczen wszelkie proby
zachowania wlasnego, iluzorycznego przeswiadczenia powoduja stale pobudzenie uktadu
nerwowego. Wszystko, co jest odmienne od tych prze§wiadczen, jawi si¢ jako zagrozenie dla
naszej osoby. Pod wplywem takich relacji zatraca si¢ poczucie jednosci ze spoteczenstwem.
Wyjscie poza poczucie statosci otwiera droge do jasnosci widzenia. Umyst, ktory pozbawiony
jest wszelkich zatozen, ulatwia eksplorowanie dynamicznego $wiata, a rzeczy zewngetrzne
odbiera w faktyczny sposob.

Kolejnym zaburzeniem drogi wiodacej do wypracowania uwazno$ci sg urojenia,
rozumiane jako sktonno$¢ do oszukiwania siebie samego. Budowane sa poprzez wczesniej
powstate iluzje. Réznica migdzy iluzja a urojeniami jest jednak zasadnicza. Otoz iluzja
dotyczy btednej percepcji, nieprawidlowego odbioru reprezentacji rzeczywistosci poprzez
znieksztalcenie mentalnych konstruktéw; natomiast urojenia to konstrukty myslowe
dotyczace przesztosci, ktore wprowadzajag w btad. Umyst pod wptywem urojen formutuje
opinie, reakcje i sady wobec nowych doswiadczen. Nie nalezy rozpamigtywaé doswiadczen
Z przesztosci, lecz reagowac na terazniejszo$¢. W aktywnos$ci nie wolno poszukiwaé prawdy,
ona sama dotrze, jesli porzucimy schematy i opinie, zakwestionujemy niezmienno$¢ zycia.
Urojenia to rowniez mysli porownujace przeszio$¢ z tym, co moze przynies¢ przysziosé.
Podroze w czasie serwowane przez nasz umyst to standardowy zabieg, ktorego celem jest
oderwania mys$li od rzeczywisto$ci, poszukiwanie poza rzeczywisto$cia wytlumaczenia
wlasnego lub czyjego§ postgpowania. Mysli zwigzane z przesztoscia wywotuja w nas
poczucie pewnosci, ze nabyte niegdy$ doswiadczenia, sposoby rozwigzywania problemow,

beda rownie dobrymi rozwigzaniami w terazniejszosci. Zajmowanie umystu przesztoscig lub
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przysztoscia budzi rozdzwigk mig¢dzy budowaniem nowych do$wiadczen a zakodowanymi
urojeniami®®’.

Nastepng przeszkoda na drodze do wuwaznosci s3 przywigzania. Miedzy
przywigzaniem a urojeniem istnieje wzajemna zalezno$¢. Przywigzanie to préba uchwycenia
takich kategorii, jak rzeczy, przekonania, relacje, uczucia w taki sposéb, aby jawity si¢ jako
state. Jednak nalezy pamigtac, ze najbardziej przywigzujemy si¢ nie do nich bezposrednio,
lecz do idei lub historii z nimi zwigzanych. Mogg to by¢ relacje partnerskie, programy
polityczne, obawy zwigzane ze zniszczeniem nowego sprze¢tu, przywigzania do pewnych
narzuconych koncepcji wynikajacych z obecnych trendow, znaczenie i warto$¢ pienigdza.
Mimo ze nasze wspomnienia btednie oceniaja zastang rzeczywistos$¢, probujemy je pamigtac,
aby moc przyszto$¢ uczyni¢ przewidywalng. Przywiazanie bardzo czesto ujawnia sie¢ jako
odtworzenie konkretnych rytuatow, w zradykalizowanej formie: obsesyjno-kompulsywnych.
Tego typu zachowania prowadza do przekonania, ze odbycie ich w $cisle okreslonym
schemacie umozliwi uzyskanie okreslonego celu. Niewatpliwie tagodza one stres i daja
poczucie pewnosci siebie. Przywigzanie ma tez silne umotywowanie w strachu. Im bardziej
zyjemy w strachu, tym bardziej zawe¢za si¢ pole widzenia, a tym samym mocniej odczuwamy
przywiazanie.

Istotng trudno$¢ w zachowaniu uwaznos$ci stanowi agresja. Agresja jest ostatnig forma
strategii, po ktora sigga nasz umysl. Nie chodzi tutaj gléwnie o przemoc fizyczng, lecz
réwniez pochodne formy, takie jak zlo$¢, oskarzenie, napigcie fizyczne, zazdros¢,
przechwalanie itd. Pod pojeciem agresji nalezy rozumie¢ energi¢ 1 zaangazowanie, jakie
wktadamy, aby utrzymac istnienie iluzji, urojen i przywigzania, aby zachowac poczucie sensu
1 trwato$ci. Agresja wykorzystywana w ten sposob poglebia separacje¢ rzeczywisto$ci od
bezrefleksyjnych reakcji i naszego Ja. W zyciu codziennym jest bardzo duzo agresji.
Niejednokrotnie zwrdcenie trywialnej uwagi wystarczy do obudzenia agresji w drugim
cztowieku. Natomiast zto$¢ sama w sobie, nie jest niczym nagannym. Jest to dla cztowieka
naturalny, emocjonalny stan. Staje si¢ ona problemem dopiero woéwczas, gdy zarzadza
dziataniami, czego efektem jest brak kontroli nad naszym zachowaniem.

Agresja jest rowniez ostatnig proba, na jaka wystawia nas umyst w momencie strachu.
Jest ona wykorzystywana do obrony wlasnej tozsamos$ci, odwodzac niestety od cierpliwych,
swiadomych 1 otwartych odpowiedzi, powodujac izolacj¢ i osamotnienie. Aktywujac agresje,

traci si¢ wrazliwo$¢ na nowe doswiadczenia, separuje si¢ od siebie ludzi, ktérzy stanowia

281 T Roberts, Mindfulness..., dz. cyt., s. 100-120.
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zagrozenie. Do pracy nad zlosciag nalezy stosowal jasno$¢ widzenia i permanentne
praktykowanie cierpliwosci. Poddawanie si¢ refleksji pozwoli dostrzec destrukcyjny wptyw
agresywnego podejscia do ludzi i $§wiata. Nie nalezy rowniez probowac wyzby¢ si¢ jej lub ja
negowac. Takie proby spowodujg jej utrwalenie 1 by¢ moze natezenie. Dla ztosci nalezy
znalez¢ bezpieczne ujscie 1 probowaé pozwoli€ jej przeminaé, nastroi¢ si¢ do pltynnosci dnia
i wydarzen®®.

Aby doskonale pozna¢ tajemnice Mindfulness, nalezy przede wszystkim nauczy¢ si¢
odpowiednio wczesnie rozpoznawaé strach oraz wszystko to, co jest z nim zwigzane.
W momencie odczuwania strachu, aby uklad nerwowy utrzymat fizjologi¢ i psychike w stanie
czujnosci, nastgpuje przyspieszenie tgtna, pracy serca, podnosi si¢ ci$nienie krwi, wydziela
si¢ adrenalina oraz hormon stresu, zwigksza wydzielanie potu i inne reakcje ograniczajace
funkcje poznawcze. Stan ten przeszkadza w aktywacji ,,parasympatycznego”, tj.
przywspotczulnego uktadu nerwowego, ktdry odpowiada za ztagodzenie skutkow stresu i nie
pozwala na dysregulacj¢ autonomiczng. Aktywowanie przywspoétczulnego uktadu nerwowego
pozwoli si¢ wyciszy¢, odpocza¢ 1 zasngé. Dlatego, jesli nie zostanie on aktywowany,
Z czasem pojawig si¢ zaburzenia snu, trawienia, objawy depresyjne, bole glowy etc. Niestety,
ten negatywny stan wspotczulnego uktadu nerwowego moga aktywowaé nawet wspomnienia,
mysli oraz wytaczane wizje o przysztosci lub przesztosci. Przyktadem sg osoby z zespotem
stresu pourazowego?*.

Praktyka Mindfulness jest wazna i niezb¢dna w walce z nieodpowiednimi nawykami.
Nawet takimi, ktorych nie jesteSmy $wiadomi, ktore objawiajg si¢ impulsywnie. Ludzie nie
potrafig panowac nad sobg tak, jak sg o tym przekonani. Nawyki, jak twierdzi Jarostaw Gibas,
sa wyzwalane w zwiazku z odpowiednig sytuacja. Zwykle wytwarza je jaka§ pokusa.
Praktyka wuwaznosci nie eliminuje nawykow, lecz pozwala zrozumieé¢ ich przyczyne,
pozwala zauwazy¢ tendencje ich wystgpowania, przez co podnosi odpornos¢ na niepozadang
reakcje. Cwiczac umyst, nalezy sie staraé, aby nie identyfikowat si¢ on z niepozadana pokusa.
Nalezy pozwoli¢ jej ,,przeptynac”, zaobserwowac ja 1 pozwoli¢ odejs¢. Przygotowany umyst
szybko spostrzeze owe pokusy i zacznie szuka¢ odpowiedniej, zdrowej alternatywy.
Uwazno$¢ spowoduje, ze ludzie zaczng dostrzegac rzeczy, ktoérych wezesniej nie widzieli, do
ktorych nie przywigzywali uwagi, ale ktore im w gruncie rzeczy ostatecznie przeszkadzaty.

Umiejetnos¢ dostrzezenia pokus jest pierwszym krokiem do uwolnienia si¢ od nich.

282 T Roberts, Mindfulness..., dz. cyt., 5.133-139.
%83 Tamze, 5.21-24.
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Praktyka Mindfulness ma pomoc w umiejetnym obserwowaniu siebie, tego, co jest
aktualne w sferze emocjonalne;j i fizycznej. Szczegdlowa obserwacja pozwala na zrozumienie
wielu dotychczas niezauwazalnych spraw, przez co zwigksza si¢ $wiadomo$¢ a zatem
uwazno$¢. Jedng z metod uczenia si¢ uwaznosci jest ciekawos¢. Stanowi ona doskonatg baze
poznawcza ze wzgledu na konieczno$¢ zadawania sobie pytan. Ciekawo$¢ pozawala
odkrywa¢ dostrzezone dzialania, a zatem rozwija §wiadomos$¢, zwalcza negatywne nastroje.
Dlatego wedtug wielu rozwoj cztowieka powinien konczy¢ si¢ na dziecigcej ciekawosci,
pozbawionej osadzania. Dziecko jest bowiem $wiadome obecnosci, ale dalekie od
identyfikowania si¢ z nig oraz akceptuje to, jak jest.

Zdaniem Joézefa Banki, kiedy pozostajemy nieustannie uwazni w obecnie trwajacej
chwili, wzrasta poziom naszej $wiadomosci, a tym samym - mozliwo$¢ odrzucenia
stereotypowych pogladow 1 nawykowego myslenia. Ciagla uwazno$¢ oraz aktualizacja
rzeczywistosci pozwalaja podja¢ kazda inicjatywe po raz kolejny, lecz w zupetnie inny niz
poprzednio sposob. Stan uwaznos$ci, obecnosci, prowadzi do zmiany siebie. Dzigki uwaznos$ci
mozna dostrzec myslenie ,,wypltywajace” poza czas terazniejszy. Samoswiadomy umyst
postrzega przyszto$¢ tylko 1 wytacznie jako projekcje, zbudowang na emocjach i zdarzeniach
z przesztosci. Przeszio$¢ to jedynie zapamigtane, czesto znieksztalcone wspomnienia, lub
bodzce wystepujace jako systemy reprezentacji mysli, obrazy, zapamigtane dzigki naszym
zmystom, ktére na rzeczywiste wydarzenia naktadaja wlasne, subiektywne rozumienie,
pomijajac czasami istotne fakty. Wynika to z naszych procesow emocjonalnych, ktére kazde
wydarzenie postrzegajg poprzez siatke zakotwiczonych przekonan, ugruntowanych modeli,
zdobytego doswiadczenia etc. Reakcja mentalnych mechanizméw powoduje uruchomienie
reakcji cielesnych. Same wspomnienia, mimo ze moga by¢ wylacznie wyobrazeniami, moga
by¢ punktem wyjscia do rodzacych si¢ lekow 1 niepokojow.

Organizm ludzki zawsze reaguje na uruchomienie mentalnych mechanizmow. Nalezy
jednak pamietaé, ze wszelkie leki, wyobrazenia, stany emocjonalne, s3 wylaczenie tworem
pracy umystu, czgsto nad zdarzeniami z przesziosci. Te same stany psychiczne
W rzeczywistym czasie stanowig wylacznie projekcje, a bywaja przy tym przyczyna cierpienia
w czasie obecnym. Zamiast koncentrowac si¢ na byciu ,,tu 1 teraz”, poszukujemy ochrony dla
siebie w negatywnych projekcjach. Begdac przywigzanym do mentalnej i iluzorycznej
reprezentacji siebie we wlasnym umysle, bedziemy starali si¢ zachowa¢ wlasne ego.
Swiadomo$é jest przeciwstawna do ego i rozumu. Kazda osobowosé, ktora opiera swoje Ja na
wyobrazeniach, bedzie miata poczucie lgku przed o$wieceniem. Ego oddane rzeczywistosci

staje si¢ bezwartosciowe, otwarta §wiadomos$¢ nie bedzie powielata schematow, lecz dazyta
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do kreatywnych rozwigzan. Jednak ludzie maja obawy przed poszukiwaniem nowych
rozwigzan ze wzgledu na strach przed kolizja z dotychczasowym, ugruntowanym
mniemaniem, dotyczgcym systemu spolecznego, relacji w grupie. Cztowiek caty czas dazy do
poczucia bezpieczenstwa, ktoére zwigzane jest zemocjonalnym przywigzaniem. Tylko
osiggnigcie czego$ waznego w zyciu pozwoli czlowiekowi na chwile poczué sig
usatysfakcjonowanym, ze wzgledu na pozostawienie po sobie czego$ niesmiertelnego.
Zapomina si¢ przy tym, ze $wiadomos$¢ to doswiadczanie siebie przez siebie samego.
Odczuwanie $wiata zewnetrznego zalezne jest wylacznie od tego, jak bardzo zaangazowani
jesteSmy w zycie ,.tu i teraz”, a nie w projekcje umyshu, rozpraszajace swoja uwage. Nalezy

sobie uswiadomic, ze zycie trwa teraz, i teraz Swiat si¢ zmienia.

3.4.Wplyw transgresji i synergii na relacje z samym sobg

W ujeciu filozoficznym i psychologicznym transgresja (tac. transgressio - przejscie,
transgredi - przekraczac), rozumiana jako przekroczenie, jest istotnym poj¢ciem dla
codziennej egzystencji. Przekraczanie swoich wtasnych mozliwosci jest kluczowym efektem
kazdego typu motywacji w celu osiggania doznan, przyjemnosci, uczu¢. W znaczeniu
etymologicznym to ,,przekroczenie jaki§ granic, zwlaszcza norm moralnych”?®*, w znaczeniu
genetycznym jest to ,dziedzicznie uwarunkowany silniejszy rozwoj danej cechy
u mieszancoéw niz u form rodzicielskich, dotyczacy np. wzrostu i wagi” 2*°, przy czym sam
przedrostek trans- wyjasniany jest jako ,stan niepelnej $wiadomosci W ekstazie,

59286

zachwyceniu, oszolomieniu, odurzeniu Niektore tlumaczenia odwotuja do pojecia

»inwersja” - zmiana tendencji, zwrot (fac. inversio - odwrdcenie). Transgresj¢ Stanistaw
Dubisz pojmuje jako ,,przekroczenie regut, praw, zasad itp.; przemiang, przesunie;cie”287.
Wedtug Stownika jezyka polskiego transgresja definiowana jest jako ,,przekraczanie norm,
zasad i praw, albo oznacza przesunigcie lub przemiane;”288.

Na gruncie polskiej psychologii problematyka transgresji zajmowal si¢ Jozef
Kozielski oraz wspoétautorka serii wydawniczej Transgresje, Maria Janion. Kozielski
sformutowatl koncepcje czlowieka transgresyjnego, tj., wielowymiarowego, zdolnego do

przekraczania granic materialnych, spotecznych i symbolicznych.

84 Wielki stownik wyrazéw obcych, Powszechne Wydawnictwo PWN, pod red. M. Banko, Warszawa 2005.
%85 Tamze .

%86 Tamze.

2 Uniwersalny stownik jezyka polskiego T-Z, t. 4, Powszechne Wydawnictwo PWN, Warszawa 2003,

%88 H. Szkitadz, Stownik jezyka polskiego, t. 3., Powszechne Wydawnictwo PWN, Warszawa 1995, s. 486.
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Jedng z metod pomiaru zachowan transgresyjnych jest kwestionariusz Lista Zachowan
(LiZa) autorstwa Stawomira Slaskiego, stworzony na bazie koncepcji J. Kozielskiego ,,sfer
przekraczania wtasnych mozliwosci™?®°,
Wyjsciem dla idei kwestionariusza sg trzy gidwne kategorie zachowan:
1. Transgresyjne konstruktywne (pozytywne).
2. Transgresyjne destrukcyjne .
3. Zachowania ochronne.
W ramach powyzszych zachowan Slaski wyréznia tzw. strefy przekraczania wiasnych
granic:
Transgresja zawodowa, doskonalenie w sferze zawodowe;j.

Transgresja tworcza, doskonalenie idei.

Transgresja spoteczna, zaangazowanie w sprawy spoteczne.

Transgresja psychologiczna, dostrzeganie wlasnych potrzeb, rozwdj osobisty.

1

2

3

4. Transgresja rodzinna, dbatos¢ o relacje rodzinne.
5

6. Transgresja materialna, materialna strefa zycia.
7

. o . . - 290
Transgresja etyczna, stawianie sobie coraz wyzszych moralnych wymagan®".

Transgresja, jako zdolno$¢ przekraczania siebie w trakcie pokonywania trudnosci, jest
oznaka dojrzalej osobowosci. Przekraczanie wlasnych osiagnie¢ i mozliwosci wigze sig
z czynnikami motywacyjnymi 1 poznawczymi. Owe czynniki zwigzane s3 zardwno ze
srodowiskiem wewnetrznym cztowieka (tj. osobowosc), jak 1 srodowiskiem zewnetrznym (tj.
otoczenie, spoleczenstwo). Termin ,transgresja” zwigzany jest gltownie z psychologia
i filozofia. Przekraczanie siebie oznacza tutaj wyjscie poza granice biologiczne, osobowosci,
tj. zwiazane z czlowiekiem, oraz poza granice zwigzane z otoczeniem, normami spoltecznymi
i moralnymi.

Juz w IV w. pn.e. Arystoteles wskazat droge kontynuatorom jego spuscizny,
stwierdzajac, ze wyjatkowo interesujace sg rzeczy trudne do poznania, a mozliwe jedynie
dzieki racjonalnemu rozumowaniu, ktore moze budowa¢ wiedze. Rozum, nieustannie watpigc
i poszukujac odpowiedzi, eliminuje aporie, a dzigki zdobytej wiedzy moze wytyczy¢ sobie

nowy cel, tym samym poszerzajac horyzont poznania 1 wiedzy. Jak si¢ okazuje, nie tylko

89S, Slgski, Zachowania transgresyjne — proba psychologicznego pomiaru, ,Przeglad Psychologiczny” 53,
2010, s. 405.

20 K. Kwiatkowska, M. Kwiatkowska, P. Markowicz, Zachowania transgresyjne a uwarunkowania
osobowosciowe, ,Kwartalnik Naukowy Fides et Ratio, Problematyka transgresji i transcendencji” 2(30)2017,
s. 20-21.
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poznanie trudnych rzeczy i poszukiwanie ich racji jest interesujace. Czgsto bywa tak, ze nasza
wiedza i mniemania dotyczace spraw zwyktych sg dalekie od prawdy. Zmusza to filozofa do
wysitku 1 takiej aktywnosci, ktéra zaprowadzi¢ moze do osiggniecia wiedzy wystarczajace;,
aby da¢ satysfakcj¢ z przebytej drogi. Chcac realizowaé sie nieschematycznie, odrzucajac
bezproduktywny, hamujacy rozwoj bieg wydarzen, czlowiek poszukuje mozliwosci
transcendencji; zdobycia takiej wiedzy i wyznaczenia takiego celu, ktéry pozwoli mu poczué
spelienie. O przekraczaniu sytuacji granicznych mozemy dowiedzie¢ sie, studiujgc np.
egzystencjalizm, w ktoérym jednostka nieustannie poszukuje sensu istnienia, nierzadko
wychodzac poza wlasng ograniczonosé.

Psycholog Alfred Adler zakladal, Ze nasze dazenia ukierunkowane na osiagniecie
zatozonego celu, ktory wigze si¢ z uzyskaniem pewnego wystarczajacego stopnia
doskonatosci. Dzigki whasnej aktywnos$ci, zaangazowaniu w zmiang, wskazujemy mozliwosci
innym. To najlepsza droga do rozwoju wlasnej osobowosci, ktora staje si¢ wartoscig dodatnia
we wspolnocie spolecznej, ktéra to z kolei wymaga odpowiedzialnosci za wilasne czyny.
Prowadzi to ostatecznie do rozwoju osobistych celéw, uznawanych przez spoteczenstwo za
jakosciowo dobre. Dlatego tez u podstaw dziatan transgresyjnych lezy wzmacnianie osobistej
pozycji w najblizszej grupie spotecznej poprzez osigganie zalozonych celow.

Roéwniez Carl Jung miat swoj wkiad w teorig transgresji. Uwazal on, ze cztowiek jako
jednostka posiada naturalne sktonnosci - a przede wszystkim checi - do rozwoju wiasnej
osobowosci. Taki proces zachodzi dzigki zespalania dysonansow, ktdre ostatecznie prowadza
do ptynnego ciggu wydarzen rozwoju osobowosci. Czotowe miejsce w koncepcji Junga
zajmuje ,jazn”, ktéra jest najwazniejszym elementem osobowosci ze wzgledu na
determinowanie rozwoju potencjalu, spajajac calos¢ w harmonijny sposéb, lecz juz na
wyzszym poziomie. Wedlug Junga transgresja to urzeczywistnianie swoich mozliwosci,
przekroczenie ich, co okresla si¢ pojgciem ,,samorealizacja”.

Natomiast Erich Fromm wskazywat, Ze spoteczenstwo i kultura maja duzy wptyw na
uruchomienie potencjatu jednostki. Dla Fromma istotne znaczenie ma nie§wiadomosc.
Alienacja spowodowana odrzuceniem jednostki przez grup¢ moze wywotywac u niej emocje
lekowe, ktore spetniaja funkcje mechanizméw motywacyjnych. Wypeknienie okreslonych
potrzeb pozwoli jednostce zachowaé swojg pozycje w spoteczenstwie 1 realizowac si¢ na
roznych szczeblach egzystencji: w relacjach z drugim cztowiekiem, transcendencji w postaci
kreatywnej aktywnosci, zakotwiczenia w grupie spolecznej, tozsamosci, pojmowanej jako

sukcesywne odkrywanie wlasnej osobowosci oraz potrzeba stymulacji. Wymienione elementy
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stanowig zrédlta motywacji, ktore s3a efektem samotranscendencji jako aktu
przeprowadzonego w celu realizacji tworczego a zarazem satysfakcjonujacego zycia®.

Filozof Georges Bataille, autor koncepcji ,literatury transgresji”’, uzywat pojecia
Htransgresja” do okreSlenia sytuacji przekraczania wlasnej wiedzy o otaczajacej
rzeczywistosci. Istotng cecha, wedlug niego, jest watpienie w dotychczasowe poznanie,
transgresja miata oznacza¢ dazenie do episteme. Stad tez transgresja ma oznaczaé ,,codzienne
przekraczanie w $§wiecie praw ekonomicznych, racjonalnosci, prawdy i religii”zgz.

Pod koniec XX wieku pojawity si¢ nowe propozycje w psychologii humanistycznej
I egzystencjalnej. Rozwazania dotyczyly ludzkiej natury, a doktadniej spoteczenstwa, ktore
ma negatywny wplyw na rozwoj jednostki, co ostatecznie wptywa niekorzystnie na rozwoj
potencjatu cztowieka. Ponadto skupiono si¢ na wyjasnianiu subiektywnego spostrzegania
wlasnych do$wiadczen oraz wyborow. Z koncepcji psychologii egzystencjalnej jasno wynika,
ze kazda jednostka jest osobiscie odpowiedzialna za wlasny rozwoj i $wiadome
wykorzystywanie swoich umiej¢tnosci. Nie zawsze wigze si¢ to z osiggnigciem celu, ale to
wlasnie motyw niepewnosci jest jednym z filarow definiujacych egzystencjalizm. Zarowno
w koncepcji transgresyjnej poznawczej, jak i humanistycznej, natura ludzka jest zmienna.
W nurcie humanistycznym jednostka koncentruje si¢ na terazniejszo$ci i przysztosci, w nurcie
poznawczym jednostka interesuje si¢ w roéwnym stopniu przesztoscia, terazniejszos$cia
| przysztoscia, natomiast w dziataniach transgresyjnych istotna jest tylko przysztosé¢, ktora
zobrazuje efekty podjetych dziatan. Zarzut wobec koncepcji transgresyjnej moze dotyczy¢
braku wzmacniania badz budowania nabytych juz warto$ci aksjologicznych oraz wyznaczania
wilasnych standardéw, bez liczenia si¢ ze zdaniem innych. Transgresyjny rozwoj jest
wszechstronniejszy, jesli bierze si¢ pod uwage $wiat symboli, materialny oraz spoteczny.
Przekraczanie wlasnego stanu constans jest zupeinie naturalne, nawet jesli jest to stan
mistrzowski. Transgresja jest ciaglym procesem, poszerzajacym horyzonty kazdego
cztowieka.
Glowne zatozenia koncepcji transgresyjne;:

1. Kazda osoba jest wolna, a wigc odpowiedzialna za wtasne decyzje.
2. Wszelkie dziatania jednostki wynikaja z wewnetrznych pobudek.

3. Sukcesywne potwierdzanie wtasnej wartosci jest gtownym czynnikiem motywujacym.

213, Slaski, Motywacyjno-osobowosciowe wyznaczniki zachowarn transgresyjnych i ochronnych, Uniwersytet
Kardynata S. Wyszynskiego, Warszawa 2012, s. 28-32.
2%2 G. Ritzer, Encyclopedia of Social Theory, Thousand Oaks: Sage Publications, 2005.
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4. Permanentny rozwdj samoswiadomos$ci, przekraczanie dotychczasowych granic
$wiadomosci.

5. Budowanie wilasnych systemow warto$ci na podstawie zdobytych transgresyjnych
doswiadczen.

Osobowo$¢ transgresyjna korzysta ze swojej inteligencji 1 temperamentu. Bierze
odpowiedzialno$¢ za wszelkg dzialalno§¢ witalng, poznawcza, spoleczng 1 osobista.
Projektuje stany emocjonalne, zarowno w Srodowisku zewnetrznym, jak 1 wewnetrznym.
Jednostka jest przekonana o swoich mozliwosciach, determinizmie sprawczym, wiasnym
rozwoju. Korzysta ze zdobytych doswiadczen i wiedzy o sobie i $wiecie zewnetrznym,
przewartosciowuje dotychczasowe mniemania.

Jednym z elementow transgresji jest motywacja hubrystyczna (grec. hybris — zbytnia
pewnos¢ siebie, nieposkromiona pycha, arogancja wywolujaca boski gniew). Jednostka
bedaca pod wplywem tego rodzaju motywacji - t0 znaczy: przepelniona egoizmem
I hedonistycznym  nastawieniem - dazy do potwierdzenia wlasnych mozliwosci
i zintensyfikowania pozytywnych emocji. To wtasnie motywacja hubrystyczna wskazuje na
duchowa przemiang, podczas ktoérej bezkompromisowe dazenie do celu aktywizuje caly
potencjal Ja. Podstawowym elementem hubrystycznym jest przekroczenie granic osobistych
I spotecznych, co zmotywuje do dalszego dziatania i wytyczania kolejnych celow.
W rzeczywisto$ci petnej struktur, hierarchii 1 nieustannej kolejki, motywacja ta redefiniuje
obowiazujace, nie zawsze rozsadne normy 1 procesy. Wyznacza nowa perspektywe,
odpowiadajaca aktualnym wymogom. Motywacja hubrystyczna zostala podzielona na:
»dazenie do wyzszosci, ktore jest formg wertykalng oraz rywalizacyjng 1 dazenie do perfekc;ji

- form¢ horyzontalng albo perfekcjonistycznng?’”

. W pierwszym przypadku istotne jest
dazenie do zapewnienia sobie najwyzszego miejsca w grupie spotecznej, zdobycie przewagi
nad innymi. Wplynie to pozytywnie na jako$¢ postrzegania siebie, co wiaze si¢
Z przezywaniem pozytywnych uczu¢. W drugim przypadku znaczenie ma wspotzawodnictwo
z wlasnym, profesjonalnym wymiarem. Rowniez w tym przypadku jednostka odczuwa
pozytywne emocje, odczuwajac tendencje wzrostowa wlasnego wizerunku. Zatem
doskonalenie swojej wlasnej osoby w kierunku mistrzostwa jest istotg transgresji.

Koncepcja motywacji Abrahama Maslowa podkresla z kolei potrzebe samorealizacji,
ktora stanowi, jego zdaniem, gldéwng podstawe motywacji, a samo-aktualizacja rewiduje

obecng chwilg oraz naktania do poszukiwania bardziej odpowiednich rozwigzan. Potrzeba

298 3. Slaski, Motywacyjno-osobowosciowe wyznaczniki zachowarn transgresyjnych i ochronnych, Uniwersytet
Kardynata S. Wyszynskiego, Warszawa 2012, s. 53.
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samorozwoju stanowi niemalze wierzchotek piramidy, znajduje si¢ zaraz pod
transcendencja®®*. Samorealizacja motywuje do dalszego przekraczania wiasnych osiagnicé,
rozpoczynania projektow, ktore poszerza wiedz¢ 1 §wiadomos¢ podmiotu, wydobeda talent,
zmaksymalizujg potencjat. Umiejetnos¢ weryfikowania wiasnych doswiadczen, atrybutow
I celow wplywa pozytywnie na naszg samoswiadomos¢, akceptacje, a tym samym prowadzi
do dobrych relacji z innymi, spajajacych grupe spoteczng. Motyw samorealizacji posiada
wiele wspdlnych cech z transgresja. W obu przypadkach jednostka dazy do pozostawienia
dotychczasowych osiggni¢¢, aby moc wytyczy¢ sobie nowe zadanie, zaabsorbowa¢ nowe
doswiadczenia i warto$ci. Réznica migdzy samorealizacjg a transgresja polega na tym, ze
w przypadku pierwszej jednostka realizuje zadania w obrebie wlasnych mozliwosci,
w przypadku drugiej - opuszcza krag wiasnych mozliwosci, poszukujac czego$ nowego,
asymilujac nowe zasadyzgs.

Rowniez Carl Rogers afirmuje postawg samorealizacji, ktéra poszerza horyzonty
doswiadczen. Optymalny rozwoj zachodzi wtedy, gdy zdobyte doswiadczenia ida w parze ze
strukturg wlasnego Ja, Swiadomoscia oraz otoczeniem. Problem stanowig do$wiadczenia,
ktore wystepuja poza $wiadomoscig. One rowniez wplywaja na sposéb bycia jednostki.
Wszelkie zaklocenia wptywaja negatywnie na rozwdj, nierzadko regresyjnie. Osoba, ktora
dostrzega walory pelnej samorealizacji, chetnie i aktywnie uczestniczy w procesach
spotecznych, akceptuje to, co jest inne, dazy do koherentnosci swojej osoby. Zrozumiate jest,
ze idea samorealizacji determinujagco wplywa na osiaganie zalozen transgresyjnych. Istotne
zadanie w tym momencie spetnia struktura Ja, ktora ze wzgledu na bodziec realizuje swoje
wrodzone mozliwos$ci, positkujac si¢ nieustannie dotychczasowymi doswiadczeniami. Dazac
do osiagnigcia celu, jednostka odczuwa stan satysfakcji z wlasnego Zycia, co prowadzi do
stawiania sobie kolejnych wyzwan, wydobycia ,,uspionych” mozliwosci.

Elliot Aronson, przedstawiciel psychologii poznawczej, koncentruje si¢ gtownie na
obserwacji 1 pomiarze rozwoju samoswiadomosci, budowania przysztosci, rozwoju
emocjonalnego, na ktérego ksztatt ma srodowisko spoteczne. Aronson stworzyt hierarchiczny
model motywacji osiggnig¢, ktory zawiera w sobie kompetencje jednostki - jej dazenia do
mistrzostwa 1 zmiany, unikania porazki, oraz dwa rodzaje warto§ciowan. Istotne znaczenie
w strukturze motywacyjnej ma temperament. Dazenie do mistrzostwa to uzyskanie

najwyzszych kompetencji, najwyzszego wyniku. Dazenie do zmiany to osiggni¢cie wysokich

2% Transcendencja dotyczy wyjatkowych przezy¢, absolutnego poczucia wiezi z innymi ludzmi, potrzeby
pielegnowania najwazniejszych wartosci.
%5 g, Slaski, Motywacyjno-osobowosciowe ..., dz. cyt., s. 32-38.
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kompetencji i dobrego wyniku przy pordéwnaniu do innych os6b. Unikanie porazki
charakteryzuje si¢ osiagnigciem wyniku znajdujacego si¢ wylgcznie w  granicach
przecigtnosci przy minimalnym uzyskaniu kompetencji. Tylko w pierwszym przypadku
dazenie do mistrzostwa wspoOtpracowato z wewngtrzng motywacja. W jego koncepcji
motywacja przyjeta ksztalt hierarchii wraz z trzema rodzajami kompetencji. W hierarchii
kompetencji znajduje si¢ absolutny, interpersonalny standard podwyzszenia wlasnych
kompetencji oraz normatywny standard podwyzszenia kompetencji na tle spotecznym.
Wartosciujgc kompetencje, mozna je podzieli¢ na negatywne kompetencje, ktoére da si¢
podwyzszy¢ poprzez unikanie nieprzyjemnosci, i pozytywne kompetencje, czyli dazenie do
podwyzszenia kompetencji przez dazenie do przyjemnosci.
Podsumowujac, mozna wyr6zni¢ sze$¢ podstawowych motywow:
Absolutny standard (dazenie do kompetencji).
Absolutny standard (unikanie niekompetenc;ji).

Interpersonalny standard (dazenie do kompetencji).

. Normatywny standard (dazenie do kompetencji).

Normatywny standard (unikanie niekompetenciji)>®.

1
2
3
4. Interpersonalny standard (unikanie niekompetencji).
5
6
W procesie transgresyjnym wyrdzniamy szes¢ faz. W pierwszej - motywacyjnej -
wystepuje napigcie psychiczne zwigzane z koniecznoscia wyznaczenia sobie celu, ze wzgledu
na rozbiezno$¢ psychiczng migdzy stanem oczekiwanym a zastanym. Wytyczenie celu
inicjuje nowy tok myslenia, zapewniajacy satysfakcje. W drugiej fazie pojawiaja si¢ projekcje
przysztych dziatan, ktéore umozliwig osiggnigcie zatozonego celu. W fazie tej okresla sig
wlasne zasoby 1 mozliwe skutki dziatan. W kolejnej fazie nastgpuje subiektywizacja
postepowania, wyrazne okreslenie korzysci lub straty. Faza czwarta sprowadza si¢ podjecia
decyzji. Po dokonanej ocenie nastgpuje akceptacja dla projektu wykonania okreslonych
dziatan. W fazie pigtej dochodzi do wykonania konkretnego dziatania. W tej fazie
dostrzegalne sa dwie sfery: oczekiwania, czyli potwierdzenie przewidywanych zalozen, oraz
niespodzianki, czyli pojawienie si¢ negatywnych lub pozytywnych zdarzen, ktérych jednostka
nie spodziewala si¢. W fazie szostej zachodzi zaspokojenie wtasnych potrzeb i wykorzystanie
rezultatow.
Phil McGraw w swoich ksigzkach zachgca, aby dokona¢ dramatycznych zmian

w swoim zyciu. Niezaleznie od tego, czy chodzi o zlg relacje, sytuacje bez wyjscia czy

2% g Slaski, Motywacyjno-osobowosciowe ..., dz. cyt., s. 43-44.
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szkodliwy nawyk, autor przedstawia sposoby wydostania si¢ z sytuacji konfliktowych oraz
naktania do przejecia kontroli i odpowiedzialno$ci za swoje zycie. W Life strategies. Doing
What works, Doing What matters, zawarl w dziesi¢ciu prawach zasady postepowania, stuzgce
poprawieniu jakos$ci zycia:
1. Jeste$ albo wygrywajacym, albo przegrywajacym. Staraj si¢ by¢ jednym z tych, ktorzy
Wygrywaja.
2. Sam ksztattujesz wlasne doswiadczenia. Us$wiadom sobie 1 zaakceptuj
odpowiedzialno$¢ za swoje zycie.
3. Ludzie robig to, co im si¢ sprawdza. Zweryfikuj optacalno$¢ swoich dziatan
I zachowan innych ludzi.
4. Nie mozesz zmienia¢ tego, czego sobie nie uswiadomisz. Popatrz realistycznie na
swoje zycie 1 tych, ktorzy cie otaczaja.
5. Zycie nagradza dziatanie. Podejmuj przemyslane decyzje, a potem, nie zwlekajac,
przystepuj do ich realizacji.
6. Rzeczywisto$¢ jest taka, jaka ja widzisz. Sprawdz filtr, przez ktory patrzysz na $wiat.
7. Zyciem trzeba kierowaé, a nie stale je naprawiaé. Przejmij kontrole nad wiasnym
zyciem.
8. Sami uczymy ludzi, jak nas maja traktowac. Pokaz, na co ci¢ sta¢, zamiast narzeka¢ na
to, jak traktuja ci¢ inni.
9. W przebaczaniu tkwi wielka sita. Zobacz, co dzieje si¢ z tobg pod wplywem gniewu
I urazy.
10. Musisz nazwaé to, po co siggasz. Wiedz, co naprawde chcesz uzyskaé, i wtedy

dopiero dziataj®®’.

Postugujac sie¢ terminologia Jozefa Banki, mozna powiedzie¢, ze transgresja, jako
przekraczanie, wigze si¢ z poznaniem aktualnej rzeczywistosci kazdorazowego ,teraz”.
Chwila obecna staje si¢ czasem konkretu. Jesli przyjmiemy, ze §wiat rodzi si¢ za kazdym
razem na nowo, obecno$¢ w sensie psychicznym pozwoli esencjonalnie dostrzegac i oceniac
nastepujace po sobie zmiany. Czas w kontek$cie tworzenia (zaréwno dzieta jak i1 aktywnos$ci
do osiaggnigcia celu) moze by¢ rozumiany poza kategorig linearno$ci, przyja¢ forme

autentycznego trwania w zawieszonym bycie. Pozaczasowe dzieto, od rozpoczecia do jego

27 ph, D. McGraw, Life strategies. Doing What works, Doing What matters, Hyperion, New York 1999.
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zakonczenia, bedzie przepelnione kazdorazowa atencja, permanentnym uczestnictwem
glebokiej jazni.

Kolejnym terminem istotnym dla rozwoju i przemiany jednostki jest synergia. Jako
pojecie nieostre, posiada wiele definicji. Synergia pochodzi z greki, synergos oznacza
wspolprace (od stow syn - razem i ergon - dziatanie). W Europie pojecie synergii zaczgto
funkcjonowa¢ w XIX wieku w znaczeniu: ,,(...) potaczonej sity grup rzeczy, kiedy dziataja
one razem, ktoéra jest wicksza niz suma sit tych rzeczy, kiedy kazda z nich dziata osobno”,
oraz jako: ,,(...) interakcja lub wspotdziatanie dwoch lub wiecej organizacji, substancji lub
innych czynnikéw, tworzac efekt wigkszy niz suma ich efektow osobnych™?®®. Istota synergii
jest specyficzny rodzaj wspoétdziatania, ktorego efekt przewyzsza sumg pojedynczych
efektow. Synergia wystepuje wowczas, gdy mamy do czynienia z rodzajem przeplywu
informacji, relacji i komunikacji. Ma posta¢ sieci tworzacej jakis$ system, implikujacy wielo$¢
interakcji, a w ktorym efekty wspotdziatania czynnikow przekraczajg swoja wielko$cig efekty
addytywne.

Synergia przejawia¢ si¢ moze w relacjach interpersonalnych, za sprawa wspdlnych
analiz i inspiracji wolnych od niekorzystnych zachowan, takich jak manipulacja. Dlatego tez
od pracownikow tworzacych zespdt wymaga si¢ pewnych konkretnych umiejetnosci
I kompetencji - efekt synergii zachodzi tylko w okreslonych warunkach. W poszukiwaniu
synergii nalezy porusza¢ si¢ w obrebie takich poje¢, jak jako$¢ pracy, wspotdziatanie,
indywidualna 1 zbiorowa satysfakcja. Polaczenie tych kategorii umozliwi¢ moze czasem
uzyskanie lepszych wynikow niz w przypadku rywalizacji. Jak wskazuja Richard Ryan
I Edward Deci, wspotautorami efektu synergii beda osoby o wysokiej autodeterminacji. Ich
umiejetnosci realizowania wtasnych kompetencji, w potaczeniu z poszanowaniem autonomii
| otwartoscig wobec innych, sa w stanie stworzy¢ wysoce produktywne i motywujace warunki
do dziatania, pozbawione lgku i innych negatywnych emocji. Styl dziatania synergicznego
zorientowany jest na wspotdziatanie, nakierowany jest na realizacje nie tylko wilasnych
mozliwosci, ale 1 wewnetrznej integralnosci na drodze wzajemnej wspotpracy, 1 jest
przeciwny stylowi dziatania obronnego i indywidualistycznego, nastawionego na dzialania
zachowawcze i zdobywanie zdolnos$ci do skutecznej rywalizacji.

Podstawowa forma oddziatywania coachingowego jest dialog, a jego narzedziem, jako
medium komunikacyjne, jest jezyk, dlatego tez warto przyjrze¢ si¢ synergii w konteks$cie

prowadzenia rozmowy coachingowej. Synergia znaczaco przejawia si¢ komunikacji

2% M. Adamiec, Z. Spendel, Synergia nie powstaje z niczego [w]: Synergia w relacjach interpersonalnych
i w organizacjach, red. Z. Uchnast, Katolicki Uniwersytet Lubelski, Lublin 2009, s. 22.
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interpersonalnej, poniewaz stanowi najbardziej wyjatkowy poziom zaangazowania
rozméwcoéw. Komunikacja synergiczna stanowi taki rodzaj dialogu, w ktorym cztowiek jest
nastawiony na przyjmowanie nowych mozliwosci, rozwigzan, wyborow. Zaangazowanie si¢
w komunikacji synergicznej bedzie tworzyto poczucie wejscia na nowa droge; przygode,
zmierzajacag w nieznanym kierunku, a zakonczone - przewidzianym skutkiem. Taki rodzaj
komunikacji nie jest powszechny. Ludzie na ogot pozostajg nieufni wobec innych,
w kontaktach interpersonalnych przyjmuja postawe obronng lub agresywng. Jest to ogromna
strata, poniewaz ich mozliwosci psychiczne nie mogg zosta¢ w pelni rozwinigte
I wykorzystane. Jesli kto§ nie akceptuje wieloznacznos$ci, wieloaspektowosci, moze odczuwac
negatywne emocje w zwiazku z podejmowaniem tworczych przedsiewzie¢?*.

Synergia, podobnie jak tworczo$¢, jest fascynujaca. Dzigki otwartoéci 1 komunikacji,
mozna wiele zyska¢. Grupa ludzi, ktora jest zintegrowana w sposdb synergiczny, to znaczy
oparty na wzajemnym zaufaniu i wspotpracy, jest otwarta i tworcza, dzicki czemu efekty jej
pracy s3 duzo szybsze i nieprzewidywalne, a przez to - nieprzeci¢tne.

W przypadku pojawienia si¢ konfliktu, rozwigzanie synergiczne przypomina ,,droge
srodka” zaczerpnieta z buddyzmu. Obie strony konfliktu majg za zadanie znalez¢ wspolne
rozwigzanie, oparte na wzajemnym porozumieniu, unikajagc wywodow podszytych egoizmem,
wypowiedzi opartych na elokwencji jednej ze stron, nieprawidlowej argumentacji lub
manipulacji, prébujacej wzmocni¢ w sporze wlasng pozycje. Komunikacja synergiczna nie
dazy do sztucznego kompromisu, lecz poszukuje rozwigzania, z ktérego kazdy bedzie
zadowolony, nic przy tym nie tracgc. Poszukiwanie w ten sposob nacechowanego
rozwigzania stanowi odejs$cie od standardowej dychotomicznej mentalnos$ci, w ktorej strategia
opiera si¢ na albo-albo. Zagrozenie dla komunikacji synergicznej wystepuje wsrdod osob,
ktére pozbawione sg poczucia bezpieczenstwa. Wynika to z ich przekonania, Zze prawda jest
ulokowana w jednym ze schematow. Pozostate informacje, ktore sa poza schematami, sg dla
nich zaprzeczeniem prawdy lub sensu. Nie zdajg sobie sprawy, ze doceniajac roznice, czy
tylko akceptujac wiedzg wychodzaca poza ich kategorie myslowe, spowodujg swoj rozwoj
intelektualny, ktoéry poprawi jako$¢ ich Zycia300.

Droga do synergii interpersonalnej jest synergia nas samych, czyli zrozumienie
swojego wnetrza. Kazda z obu potkul mézgowych inaczej rozwigzuje ten sam problem. Jedna

ze stron poszukuje rozwigzan logicznych, racjonalnych, druga natomiast poszukuje

2% Stephen R. Covey, Komunikacja synergiczna [w]: John Stewart, Mosty zamiast muréw. Podrecznik
komunikacji interpersonalnej, przet. J. Suchecki, Powszechne Wydawnictwo PWN, Warszawa 2005, s. 70-71.
%0 Tamze, s. 70-71.
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rozwigzania w sposob tworczy. Kiedy uruchamiana jest potkula prawa - kreacyjna, intuicyjna
I wizualna, oraz lewa - logiczna, analityczna, werbalna, wowczas angazujemy caly moézg,
a zatem wszystkie nasze mozliwosci.

Docenianie roznic miedzy ludzmi, ich odmiennos$ci intelektualnej, emocjonalne;j,
psychologicznej, stanowi odpowiednig podstawe synergii. Dlatego tez pierwszym krokiem do
komunikacji synergicznej jest uswiadomienie sobie roznic, jakie wystepuja miedzy ludzmi.
Superwizor, osoba, ktora ma mie¢ ,,wyzszg wizj¢”, nie zamykajaca si¢ w szczegotach, staje
si¢ efektywna, gdy nauczy si¢ pokory, niezbednej, aby uznaé, ze - tak samo jak kazda inna
osoba - posiada ograniczenia percepcyjne. Doceniajac kontakty z ludzmi, poznaje ich bogate
zasoby. Uswiadomione réznice przechodza przez proces syntezy z wiedza dotychczas
posiadang, dzigki czemu poszerzamy wtasne horyzonty interakcyjne.

Rozmyslanie o synergicznej komunikacji moze czerpa¢ inspiracje z ekologii,
poniewaz wlasnie ona podkresla synergiczng naturg przyrody, w ktorej wszystkie elementy sa
ze sobg powigzane. W oparciu o ten wzor moga zostaé wypracowane relacje w rodzinie lub
jakiejkolwiek organizacji. Im zaangazowanie 1 wspoOtpraca sg wigksze, tym wiece] wyplywa

z nich sity tworczej i kreatywnej, pomocnej w rozwigzywaniu problemow.

3.5. Postawa propozycjonalna: by¢ czy mie¢

Mimo niesprzyjajacych warunkdéw polityczno-spotecznych czlowiek nie zaprzestat
wyznaczania sobie celow, ktore otwierajg nowe mozliwosci poznania i nowe do$§wiadczenia.
Z pewnych wzgledéw nadzieja na zdobycie ,,szczgécia”, zamiast dziata¢ kojaco, pobudza do
wysitku, ktoremu, niestety, towarzysza lek, samotnos¢, tesknota. Mimo to niektorzy decyduja
si¢ na wyjscie z tzw. strefy komfortu. W obecnej rzeczywistosci niewielu zastanawia fakt, iz
hotduje si¢ takim warto$ciom, jak egoizm 1 chciwo$¢, natomiast dawne spoteczenstwa, ktore

cechowat altruizm, uznane zostaty za prymitywne i infantylne.

Postawa zorientowana na by¢ jest niezwykle istotna w drodze do rozwoju wlasnego Ja,
transformacji wlasnej osobowosci. Czlowiek, czujac si¢ W pelni soba, doskonale zna swoje
mozliwosci, jest zdeterminowany do podjecia wyzwania, kontroluje swoje poczucie
bezpieczenstwa, dlatego tez jego samorozwoj przebiega swobodniej, wzmaga che¢ wyjscia
poza strefe komfortu®**. Wyjscie poza nig wymaga konkretnych cech osobowosciowych,

zwlaszcza, iz poczatkowa faza wiaze si¢ z odczuciem Igku. Gabriel Marcel proponuje

01 Uzywajac terminu ,,strefa komfortu”, mam na my$li wykroczenie poza wlasne standardy.
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spoteczenstwu interesujaca aktywno$¢ - rezygnacj¢ z posiadania, konsolacj¢ bycia. Za
fundament postawy by¢ uznat on przede wszystkim duza otwartos¢ w stosunku do drugiego
cztowieka, szacunek do tajemnicy, zaangazowanie w rozwdQj S$wiata przepelnionego
zaufaniem. Wiasnie na takim gruncie nalezy budowa¢ wiasng, wyjatkowa droge, w ktorej Ja
jest $wiadome i zaangazowane we wlasne zycie. Na przeszkodzie stoi jednak czesto lek,
ktorego site¢ mozna uznaé¢ w tym wypadku za destrukcyjna. Lek, ktéry hamuje rozwoj, niesie
ze sobg pustke egzystencjalng 1 utrate sensu Zyciagoz. Dla Marcela postawa by¢ oznacza
rowniez ,,gotowos$¢ do oddania si¢ temu, co staje przed nami i zwigzania si¢ z tym przez to
oddanie, a zatem wspolpracowanie z wlasnym przeznaczeniem i wyciskanie na nim swego
pietna”®®. Fundamentalnymi elementami postawy by¢ sa: rozporzadzalno§é, zaangazowanie
oraz wierno$¢*™. Rozporzadzalno$é umozliwia przetamanie wlasnego egoizmu, determinuje
nieustajacy proces wilasnego rozwoju, to aktywnos$¢ ludzka potaczona z zaangazowaniem,
ktore jest niezbedne do wzigcia odpowiedzialno$ci za innych ludzi i otaczajacy $wiat.
Rozporzadzalno$¢ to rowniez wzigcie odpowiedzialnosci za siebie i drugiego cztowieka.
Dzigki zaangazowaniu natomiast cztowiek moze poczué, iz transcenduje swoim sposobem
bycia w §rodowisko spoteczne. Angazujac si¢ w bycie, staje si¢ aktywny, dostrzegany przez
innych i z nimi spdjny. Dzigki dziatalno$ci spotecznej cztowiek ma mozliwos¢ realizowania
takich warto$ci jak prawda, dobro i mito$¢, dzigki ktérym nie dopadnie go poczucie
samotno$ci. Natomiast wierno$¢ sobie, swoim warto§ciom, innym ludziom, konieczna jest do
podtrzymywania kierunku dziatania, zachowania maksymalnej koncentracji i skupienia catej
energii w wytyczonym kierunku dziatania. Osoby zachowujace wierno$¢ sg przygotowane na
przyszie przeszkody oraz potrafig trafniej interpretowac trudnosci, umiejetniej rowniez
definiuja pickno i sensowno$é $wiata, poniewaz permanentnie ich doswiadczaja>>>.

Cztowiek w orientacji by¢ jest ciekawy drugiego czlowieka, gotowy jest zrzec si¢
wlasnego egoizmu, szanujac zardbwno wlasne, jak i innych - niedoskonalo$ci. Relacja ta jest
pozbawiona celowosci, a bycie z drugim czlowiekiem oznacza ,,przyjac¢ go, ugosci¢, da¢ mu
co$ z samego siebie™*. Postawa nastawiona na by¢ uznaje, iz niemozliwe jest pelne wejécie
w $wiat doswiadczen drugiego czlowieka, ktore przepelnione jest wieloma tajemnicami.

Tolerancja, akceptujagca odmienno$¢ i niepowtarzalno$é, prowadzi do pelnego rozwoju

%02 M. Gatkowska-Jakubik, Mie¢ czy byé, Towarzystwo Naukowe Katolickiego Uniwersytetu Lubelskiego,
Lublin 2007, s. 16.

%03 G, Marcel, Homo Viator. Wstep do metafizyki nadziei, Instytut Wydawniczy PAX, Warszawa, 1984, s. 22

304 M. Gatkowska-Jakubik, Mie¢ ..., dz. cyt,, s. 17.

305 Tamze, s. 19.

%06 G, Marcel, Homo..., dz. cyt., s. 41.
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obojga. Autentyczne poznanie drugiego prowadzi do wzbogacenia wilasnej osobowosci, do
zrozumienia, iz wolne wspotistnienie aktywizuje wtasna, nieodkryta dotad tworczos¢.

W koncepcji Marcela rowniez bardzo istotnym elementem jest ,,doswiadczanie pigkna
1 dobra $wiata oraz odczucie zaproszenia do uczestnictwa w tym swiecie”"’, Tego typu
zaproszenie wywiera wptyw na dojrzata postawe, wychodzaca poza wlasne ograniczenia,
dzigki czemu rozwdj osobisty nakierowany jest na dzielenie si¢ z drugim czlowiekiem
i dzialaniem dla dobra $wiata, pozwalajac mu odczu¢ prawdziwe szczqécie308.

Ze wzgledu na to, ze zachowanie bezpieczenstwa jest iluzjg, a gromadzenie
przedmiotdw nie przynosi ostatecznego spokoju psychicznego, Erich Fromm uwazat, iz bycie
| posiadanie sg nierozerwalne, jednak istotne jest, w jakim stopniu obu tym warto$ciom si¢
hotduje. Egzystencja w orientacji mie¢ zawsze realizowana jest w poczuciu
niebezpieczenstwa, jest przepetniona stresem 1 koniecznoscig zdobywania kolejnych rzeczy.
W kazdej chwili bowiem czltowiek moze straci¢ to, czym dysponuje, tym samym ulegnie
znieksztalceniu jego wiasna tozsamos¢. Tozsamosci opartej na byciu nie mozna stracic,
poniewaz oparta jest na osobistych przezyciach (kocham, widzg, tgskni¢). Opierajac si¢ na
wlasnych przezyciach, czlowiek wzmacnia wilasne odrebne i niepowtarzalne Ja. Takiemu

czlowiekowi nie mozna nic odebra¢, dlatego jest wolny od strachu.

Zdaniem Fromma, nalezy pamigta¢ jednak, iz nie wystarczy wyrzec si¢ posiadania,
aby by¢. Nalezy w tym celu przede wszystkim zdoby¢ pewne umiej¢tnosci. Co oznacza zatem
by¢? Bez watpienia by¢ oznacza postawe otwartg 1 aktywng w dziataniu, ,,w $wiecie 1 dla
dobra $wiata [poniewaz] czlowiek moze wyj$¢ poza wlasne ograniczenia, zazna¢ poczucia
szczgScia 1 jednosci z innymi ludzmi*%, Wedlug Fromma, ,bycie zwigzane jest
Z przezyciem, a przezywanie ludzkie zasadniczo opisywalne nie jest”™'?. Catos¢ elementow,
ktore czynig cztowieka niepowtarzalng osobowos$cia, nie podlega zrozumieniu tejze
osobowosci przez innego cztowieka. Zrozumieniu moga podlega¢ jedynie pojedyncze akty,
ktore powielajg sie u innych ludzi. Warunkami niezbednymi dla osiggnigcia postawy byc¢ sa:
niezalezno$¢, wolno$¢ i zdolnoé¢ do krytycznego rozumowania™™. Istotnym elementem jest
roOwniez przejaw spontanicznej ekspresji, aktywnosci, podczas ktorej uzewnetrzniajg si¢
atrybuty jednostki. Przejawy te wymykaja si¢ jednak opisowi stownemu; bycie nie jest

mozliwe do wyrazenia stowami. Aktywno$¢ w orientacji by¢ to sposob zycia, podczas

%7 Tamze, s. 32.

%98 M. Gatkowska-Jakubik, Mieé..., dz. cyt., s. 17.

399 M. Gatkowska-Jakubik, Mie¢ czy by¢, dz. cyt., s. 9.
S0 Fromm, By¢..., dz. cyt., s. 122.

811 Tamze, s. 123.
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ktorego cztowiek doswiadcza siebie jako podmiotu, manifestujac wlasng jakoSciowa
tworczos¢. Problem zmiany mentalno$ci, a zatem postawy, ktorg nabyliSmy w dziecinstwie,
nie wynika z wyrobionych nawykow, tylko przebywania w tym samym S$rodowisku.

Srodowisko narzuca forme aktywnosci, ktora trzeba przyjaé, by nie narazajac sie na alienacje.

Relacja miedzy postawg by¢ i postawg mieé przejawia si¢ nie tylko w kwestii
emocjonalnej. Wraz z rozwojem przemystowym zmianie ulegt roéwniez nasz sposob
wypowiadania si¢, Ja emocjonalne zostaje sprowadzone do Ja posiadajacego, np. zamiast
powiedzie¢ ,jestem przygngbiony”, coraz czesciej styszymy ,mam depresje”. W tej
wypowiedzi wystepuje blad logiczno-jezykowy: proces emocjonalny, jakim jest
»przygngbienie” (jako substancja duchowa), zostal blednie zamieniony na przedmiot
posiadania (jako substancja materialna). ,,Posiadanie problemu” to abstrakcyjny zwrot,
poniewaz sam ,,problem” nie jest przedmiotem. Jest to jednak powszechne wsréd osob
kierujacych si¢ wzorcem posiadania, gdyz pragna one jak najwieksza ilo§¢ rzeczy uczynié

swojg wlasnoscia.

Istotng réznic¢ miedzy omawianymi postawami zilustrowa¢ mozna w pracy coacha -
podczas rozmowy. Rozmowa w konteks$cie posiadania zamienitaby si¢ w debatg, podczas
ktorej rozmoéwcy nie chcg przekonaé si¢ o stusznosci wypowiedzi drugiej osoby, lecz
staraliby si¢ argumentami udowodni¢ swoja racje w prowadzonym sporze. Obie strony nie
chciatyby zmieni¢ swojego zdania, ze wzgledu na utrate swojej wlasnosci, a co za tym idzie -
poczucie zubozenia®'?. Rozmowa w postawie by¢ przypominalby natomiast dialog w duchu
Martina Bubera. Tak rozmowa bylaby przepetniona spontaniczno$cig 1 zainteresowaniem.
Zadna ze stron nie trzymataby sie swoich przekonaf, lecz obie ochoczo eksplorowatyby
poglady rozméwcy. Powstawatyby fuzje pomyslow 1 rozwigzan, wzbogacajace

dotychczasowa wiedzg.

Kolejng wazng rdznica miedzy postawa by¢ | mieé, dajaca si¢ zastosowat W pracy
coacha, jest sposob pojmowania autorytetow. Juz na samym poczatku mozna dokonaé
rozrdznienia migdzy posiadaniem autorytetu, a byciem autorytetem. Wiekszo$¢ z nas szuka
autorytetu, aktywno$¢ koncentruje si¢ na podazaniu w kierunku nasladownictwa, niewielu
decyduje si¢, aby dzigki swojej osobowosci samemu si¢ nim sta¢. Dgzenie do bycia
autorytetem jest znacznie trudniejsze, mato kto decyduje si¢ podjac taki wysitek. Zwlaszcza,

ze obecne trendy ekonomiczno-spoteczne sg bardzo wymagajace. Trudno sprosta¢ temu

312 E. Fromm, By¢..., dz. cyt., s. 54.
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zadaniu, egzystujac w postawie mie¢, gdyz nieustannie posiadamy za mato. Ponadto,
spoteczenstwo hierarchicznie uporzadkowanych organizacji wymaga od jednostki
zaakceptowania istniejgcych autorytetow. Proba ich podwazenia moze zakonczy¢ si¢

poraZka[313 :

Chec¢ zdobycia upragnionego przedmiotu dla samego faktu posiadania moze skonczy¢
si¢ frustracja. Jesli wymarzony przedmiot okaze si¢ niedoskonaly, pragnienie zdobywania
moze trwaé¢ w nieskonczono$é. Egzystencja realizowana w trybie posiadania nie nawigzuje
glebszych relacji z posiadanym przedmiotem, ,,zar6wno posiadany przedmiot, jak i ja, stajg
sie rzeczami (...) Zachodzi tu rdwniez stosunek odwrotny: rzecz posiada mnie”*'*. Posiadanie
jest nierozerwalnie zlaczone z zaspokajaniem wiasnego ego, ktére nieustannie popycha do
zdobywania nowych wrazen. Umiejetno$¢ kontrolowania wlasnego ego stanowi pierwszy
krok w strong bycia. Posiadanie natomiast nie jest w stanie poméc nam dotrze¢ do granicy

naszej potrzeby, jaka jest transcendencja.

Warto w kontek$cie powyzszych rozwazan przyblizy¢ réwniez mys$l polskiego
ksiedza, Bronistawa Grulkowskiego, ze wzgledu na to, iz europejskie spoteczenstwo
ksztattuje relacje spoteczne w oparciu o chrzescijanskie wzorce. Rzeczywisto$§¢ podmiotowo-
przedmiotowa jest najwazniejsza postawg egzystencjalng w relacjach miedzyludzkich.
Zwazywszy na to, ze wspolcze$nie czgsciej mowi si¢ o koncepcji postaw niz o koncepcji
systemow wartosci, warto przyjrze¢ si¢ tym dwom rodzajom egzystencji, by pdzniej moc
wnioskowa¢ o wartosciach, jakie za sobg niose}315. Grulkowski ocenia, ze postawa by¢
pozwala na spontaniczne poznawanie cztowieka 1 $wiata aktualnie. Postawa mie¢ wigze si¢
Z penetracja 1 poszukiwaniem tozsamosci Ww przyszlosci, zwigzana jest z ciaglym
nienasyceniem, dazeniem do statusu, ktory by¢ moze na chwile zostanie uznany za status
quom. Poszukujac okreslonosci, cztowiek stara si¢ kontrolowac rzeczywistos¢ w relacji
podmiot - przedmiot, redukujgc jej ezoteryczne aspekty, klasyfikujac, materializujac,
rywalizujac 1 opisujac. Partycypacja takich wartosci, jak prawda, sprawiedliwo$¢, nadzieja,
mitos¢, jest zwigzana z postawag by¢, natomiast ich brak eksplikuje postawe miec.

Postawa motywacyjna by¢ zwigzana jest z zaangazowanym uczestniczeniem

w $wiecie nie tylko zewnetrznym, ale 1 wewnetrznym, pojmowaniem obu tych §wiatow jako

3 Tamze, s. 105.

34 Tamze, s. 110.

315 ks. B. Grulkowski, Elementy motywacyjne postaw ,,By¢” i , Mie¢”, Katolicki Uniwersytet Lubelski, 1996,
s. 11-14.

316 ks. B Grulkowski, Ontogeneza postaw ,by¢” i ,mieé¢” - wstepne poszukiwania empiryczne, ,Studia
Gdanskie” XIII (2009) s. 156.
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zaleznych od siebie, co pozwala na lepsze poznanie samego siebie i bardzo $wiadome
ksztattowanie swojej tozsamos$ci. Nieustanne poczucie bycia w §wiecie rodzi zachwyt oraz
pokore wobec zaskakujgcej rzeczywistosci, cierpliwosé, otwartos¢, a tym samym - budzi wiez
z innymi ludzmi i przynalezno$¢ do spotecznosci. Postawa ta przejawia si¢ w ludzkiej
rados$ci, spontaniczno$ci, bezpieczenstwie i wolnosci, traktowaniem drugiego jako osoby,
podmiotu, szczerze i autentycznie, poza manipulacja, tworzeniem roznych struktur
uczestnictwa, dzigki ktorym wlasna egzystencja nabiera wigkszego sensu 1 wartosci. Postawa
mie¢ implikuje utylitarng dzialalno$¢ ludzka, nastawiong na przyjmowanie, korzystanie,
wykorzystywanie. Poczucie siebie zwigzane jest osigganiem i gromadzeniem dobr, poprzez
ktére wzrasta poczucie wlasnej tozsamos$ci. Funkcjonowanie w takich warunkach moze
doprowadzi¢ do wyalienowania ze S$rodowiska spolecznego. Konsekwencja moze by¢
permanentne dazenie do posiadania, niezaspokojenie, wewnetrzny niepokoj. Swiat moze
zosta¢ potraktowany jako miejsce walki o wiasne potrzeby, stwarzajac warunki dla
subiektywizmu, wyraznie zakre$lonych zainteresowan, podejrzliwosci oraz zdystansowania
si¢ od poglebiania szczerych relacji interpersonalnych. Innych ludzi spostrzega si¢ jako
srodek do osiagniecia wlasnych korzysci, realizacji wlasnych celoéw. Drugi cztowiek jawi sie
jako ,,co$”, co jest nosnikiem potrzebnych elementéw. Dlatego tez relacje ograniczajg si¢ do
minimalnych, wystarczajacych, aby moéc uzyé jego zasobow, jesli nie wprost, to poprzez
manipulachgﬂ,

Cztowiek nastawiony na bycie stara si¢ egzystowac ,aktualnie”. To, co musi si¢
zdarzy¢, jest wliczone w to, co jest obecnie, jako kontynuacja terazniejszosci. Przysztos¢ jest
warunkowana niezaleznie od czasu 1 przestrzeni, jest miejscem kontynuacji rezultatow
dotychczasowych dziatan, osobistych osiagnie¢. Dlatego wyobrazenie o przysztosci jest
mys$la radosna, z poczuciem bezpieczenstwa, zaangazowaniem wilasnej osoby i miejscem
wlasnej aktywnos$ci spotecznej. Cztowiek nastawiony na posiadanie ocenia przyszto$¢ jako
wystepowanie dziatan zewnetrznych, z ktorymi bedzie musial si¢ zmierzy¢. Brak statosci
oznacza ciaggle zmaganie 0 uzyskanie czego$, dzigki czemu bedzie moght okresli¢ siebie.
Przyszto$¢ pojmuje jako niezalezng od terazniejszosci, jako amfiteatr dziatan - nie mozna si¢
na nig przygotowac, permanentnie zaskakuje. Buduje to stan niepokoju i niepewnosci, na
ktorym nie mozna zbudowac niczego stabilnego. Demotywuje wigc do proby zrozumienia
wypadkowych. Taka forma alienuje cztowieka, ktory, przyjmujgc postawe obserwatora, nie

czuje si¢ odpowiedzialny za efekty dziatan ze wzgledu na pozbawienie mozliwosci reakcji.

317 ks. B. Grulkowski, Elementy..., dz. cyt., s. 15-20.
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Czesto tez cierpienie uwaza za niesprawiedliwy zbieg okolicznos$ci, buntujac si¢, cztowiek
dokonuje separacji wzgledem bolu. Stad ptynie egocentryczne i zarazem pesymistyczne
spojrzenie na przysztos¢.

Czlowiek - bedgc - pomimo dostrzegania wiasnych niedoskonatosci, akceptuje siebie.
Jako Ja, czuje si¢ w obowigzku ksztalcenia swojej osobowosci, wspoélistnienia I przezywania
z innymi ludzmi. Majac wptyw na kreowanie przysztosci angazuje si¢ w przedsiewziecia,
dzieki ktorym moze osiggngé wyzszy status poznania i sensu, a tym samym - jestestwa.
Cztowiek - posiadajgc - siebie 1 innych traktuje jako $rodek do osiggni¢cia wytyczonego celu.
Uzaleznienie od ludzi jest niezbedne, ale i uporczywe. Swiadomo$¢ whasnych niezdolno$ci
stwarza poczucie beznadziei i ztosci, co tworzy negatywny obraz samego siebie jako istoty
niespetnionej. Pozytywnie ocenia tylko wybidrcze osiagniecia, przez ktére moze si¢
zdefiniowaé. Ze wzgledu na ilo$¢ posiadanych dobr oraz zwycigska rywalizacje umieszcza si¢
na stanowisku oceniajacego®™®.

Cztowiek nastawiony na by¢ uwaza $wiat za niezdeterminowany. Oczywiscie
spostrzega prawa nim rzadzace, rozumie je 1 akceptuje, ale nie sg one jedynym
wytlumaczeniem calego zbioru zaistniatych faktycznych wydarzen. Rzeczywisto$¢, jako
wielowymiarowa, jest autonomiczna, trudna do catosciowego okreslenia ze wzgledu na brak
powtarzalno$ci, co poszerza ludzkie horyzonty poznawcze. Istotne, a zarazem dostrzegalne,
jest kazdorazowe ,teraz”. Cztowiek stara si¢ pozna¢ sedno wydarzen ,,czysta” episteme, bez
wlasnych zaposredniczen. To, co si¢ wydarza, fascynuje, nurtuje, pozwala uczestniczy¢ calta
osobg, dostosowujac si¢ elastycznie do kazdorazowego zdarzenia, czujac si¢ ,,zaproszonym”
do przezywania. Natomiast postawa mie¢ sprzyja pogladowi, ze $wiat jest deterministycznie
zbudowany, w ktorym istotny jest bilans zyskow i strat. To, co si¢ wydarza, z pewnoscia byto
do przewidzenia i tym samym mozliwe jest do wyjasnienia. Cata rzeczywisto$¢ ma charakter
jednowymiarowy, sprowadzajac si¢ do jednej alternatywy - zysku lub straty. Taka postawa
zniewala, cztowiek z postawg mie¢ czuje si¢ wrzucony w bieg wydarzen wrogiego lub co
najmniej nieprzyjaznego swiata.

Problem z zachowaniem rownowagi miedzy by¢ a mie¢ generowany jest przez ego —
jedng ze struktur osobowosci, do ktorej dostaja si¢ wszystkie tresci $wiadomosci. Jest
rowniez ,,wladza wykonawcza osobowosci”®®, dokonuje wyboru miedzy prymitywnymi

popedami a sumieniem. Na podstawie swoich uwarunkowan, determinuje dokonanie wyboru,

18 Tamze, s. 22-27.
39.C. S. Hall, G. Lindzey, J. B. Campbell, Teorie osobowosci, Powszechne Wydawnictwo PWN, Warszawa
2004, s. 58.
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ktory nierzadko generuje poczucie wewnetrznego dysonansu. Ego popycha do zaspokojenia
wszelkiego rodzaju potrzeb. Motywuje 1 decyduje o przystgpieniu do dziatania, jest
odpowiedzialne za poczucie tozsamosci’®, do zdobywania jak najwigkszej ilosci rzeczy,
dzigki ktorym bedzie moglo budowac swojg tozsamos¢ 1 usytuowaé jg wyzej od tozsamosci
innych. Zdaniem Freuda, ,,ego tworzy si¢, poniewaz zaspokojenie potrzeb organizmu

#3821 Popedu ego nie

wymaga stosownych dziatan w obiektywnym, rzeczywistym $§wiecie
mozna zatrzymac, ego stale wartosciuje, ocenia réwniez te przedmioty i sytuacje, ktore sg
poza obszarem emocjonalnym. Shuzy to wzmocnieniu wlasnej tozsamosci oraz ksztattowaniu
niezbywalnych relacji spotecznych. Mimo ze ego stymuluje wiasny rozwdj, to rowniez
utrudnia kontakt z wilasnym Ja - Refleksyjnym, wolnym od nienasyconego ego, od
nieuswiadomionych bodzcoéw i pragnien. Dlatego istotne jest dokonanie separacji miedzy ego
a Ja, dzigki czemu cztowiek bedzie mial mozliwos¢ dotarcia do sedna, poznania tego, co jest
istotnie wazne i wolne od realizowania nieustannych pokus. Uzyskanie dystansu do
koniecznos$ci spelniania generowanych potrzeb Ja daje réwniez mozliwo$¢ ograniczenia
cierpienia. Wolnos¢ od konieczno$ci otwiera droge do przekroczenia ego, otwiera droge do
zrodet sity, jaka jest Ja refleksyjne.

Wewngtrzny spor o bycie i posiadanie jest jednym z podstawowych tematow sesji
coachingowych, podczas ktérych coachee poszukuje wlasnego miejsca we wspotczesnym
$wiecie i1 kreuje wiasny life style. Problematyka wyboru miedzy by¢ a mie¢ wynika z decyzji
okreslenia wlasnych potrzeb, a co za tym idzie, odkrycia sensu Zycia, zwlaszcza poprzez
doswiadczanie pigkna. Jednak pytanie o wybdr miedzy by¢ a mie¢ odkrywa wiasciwy
dylemat? Czy Ja jako byt jednostkowy mogg by¢ niezaleznie od Ja jako bytu posiadajacego?
Wilasciwe rozwiagzanie niemal zawsze polega na dobraniu odpowiednich proporcji i syntezie
réznych wartosci. Zarowno tych racjonalnych, z kregu mieé, jak i tych emocjonalnych,
z krggu byé. Bycie i posiadanie rozgrywa si¢ nie tylko w wymiarze indywidualnym, lecz
rowniez rodzinnym. Dlatego praca nad realizowaniem sensu wlasnego zycia powinna
dokonywaé si¢ poprzez dokonywanie rozsagdnego wyboru, zachowujgc optymalng
rownowage. Umiejetnos¢ dokonania tej syntezy jest koniecznym warunkiem pelnego
rozwoju, w ktérym znajduje si¢ przestrzen na wytyczenie zyciowych celow i zdobycie
srodkow do ich realizacji. Podczas sesji coachingowej coach powinien pamigtac, iz nie mozna
by¢ obojetnym na normy obowigzujace w spoteczenstwie. W efekcie proces coachingowy

powinien nie tylko nauczy¢ coachee wybierania celu i daZenia do niego, ale powinien przede

820 Tamze, s. 101.
%1 Tamze, s. 57.
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wszystkim zwigkszy¢ $wiadomos$¢ wiasnej egzystencji 1 wytworzy¢ wrazliwo$¢ na istotne

wartosci, niezbedne do ksztaltowania dobrych relacji z innymi ludzmi.

3.6. Lekcja praktycznego dziatania w ujeciu ks. Jozefa Tischnera

Uwazam, ze w obecnej sytuacji spoteczno-politycznej, przyblizenie Tischnerowskiej mysli
jest potrzebna, a zarazem wzorcowg lekcja praktycznego dzialania. Jego filozofia dotyczy nie
tylko cztowieka jako takiego, ale jest proba uratowania jego duchowo-intelektualnego
cztowieczenstwa, ktore podlega permanentnemu rozwojowi na drodze stawania si¢. Otoz
zdaniem Tischnera sens stawania si¢ tkwi w samej naturze ludzkiej, ,,by cztowiek z osoby,
jaka jest przez swojg nature, przeksztalcil si¢ w osobowos¢, to znaczy, doszedt do pelnego
rozkwitu swych wiadzach duchowych i cielesnych. Im bardziej cztowiek jest osobowoscia,
tym bardziej jest cztowiekiem™3%.

Zdaniem Tischnera, podstawg egzystencji ludzkiej, a zarazem najwyzszym dobrem,
jest osiggniecie wolnos$ci, rozumianej w $wietle etyki chrzescijanskiej. Jest ona gruntem dla
rozumienia catej, nie tylko polskiej, ale i europejskiej kultury. Bez wolnosci wszelka proba
kreowania swojego losu stracitaby sens, pozbawitaby czlowieka mozliwosci wyboru, czyli
mozliwosci samoksztalcenia si¢, dazenia do doskonatosci, dokonania czego$. Dlatego
Tischner uwaza, ze cztowiek musi by¢ wolny, a przynajmniej musi mie¢ $wiadomos¢ wilasnej
wolnosci, umozliwiajgca definiowanie wlasnych potrzeb. Wolnosci w cztowieku jest tyle, ile
posiada on rozumu. Bez wolnosci cztowiek nie ma mozliwosci kierowania si¢ w stron¢ Boga,
nie ma mozliwos$ci rozwoju duchowego i dazenia do osiagniecia pelnego czlowieczenstwa®?,
Prawo do bycia wolnym jest najwyzsza warto$cia etyczng, najwyzszym dobrem, dlatego
,dobre jest to, co prowadzi nas rzeczywiscie do Boga, zte jest to, co oddala od Boga”324.
Tischner dostrzegl, ze aby osiaggnac pelng wolno$¢ nalezy przestrzegac trzech praw. Pierwsze
to dazenie do $wietosci. Podazajac ta droge, czlowiek najlepiej rozwija swoja 0sobowosc,
realizuje swoje najgtebsze powotanie. Blizni ma réwniez prawo do $wigtosci, wiec wszystko,
co napotka na swojej drodze w postaci przeszkody, moze zosta¢ uznane za zto. Dlatego nasze
relacje z drugg osoba powinny ksztattowac si¢ w taki sposob, by utatwia¢ droge do swigtosci.

Drugie prawo dotyczy potrzeb blizniego. S3 to potrzeby roznego rodzaju. Czasami

przyziemne, zwigzane z brakiem jedzenia, a czasami s3 to potrzeby zwigzane

%22 Ks. J. Tischner, Jak zy¢, TUM 2000 r., Wroctaw, s. 9.
%23 Tamze, s. 11-13.
324 Ks. J. Tischner, Jak..., dz. cyt., s. 8.
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z emocjonalnoscig. Trzecie natomiast wynika z poprzedniego: ,,im wigksza potrzeba
blizniego, tym wigkszy obowiazek pomocy blizniemu*?*. Zdaniem Tischnera, powinnismy
nies¢ pomoc wszystkim ludziom, ale skala tej pomocy jest $cisle zwigzana z przywigzaniem
do osoby, od ktorej otrzymalismy wigcej dobra. Naturalna jest wigc gradacja spoteczna, osoba
spokrewniona powinna otrzyma¢ naszg pomoc wczesniej niz osoba spoza kregu rodzinnego.

Zdaniem Tischnera indywidualna $wiadomos$¢ wolnos$ci i wyboru buduje si¢ etapami.
Zaczynamy od us$wiadomienia sobie mozliwosci wyboru, dalej nastepuje rozwazenie
korzysci, nastepnie dochodzimy do podjecia decyzji. Wolnos¢ jawi si¢ jako ewenement
przyrodniczy, kiedy w pelni suwerenny i autonomiczny podmiot u§wiadamia sobie swoje
chcenie, ,,w$rdd morza zdeterminowanej materii pojawia si¢ dryfujaca kra, przestrzen
nieczuta na burze przelatujace po powierzchni, bedaca zrodtem nowego zycia w Swiecie”®?® .
Cztowiek moze si¢ wolnosci zrzec, jednak nie moze jej zabi¢, wyeliminowac z codziennego
funkcjonowania. Dlatego bedac wolnym, musi bra¢ odpowiedzialno$¢ za wlasne czyny.

Skala wolno$ci moze by¢ przez cztowieka poszerzana lub ograniczana. Zalezne jest to
nie tylko od nas samych, lecz rowniez od naszego otoczenia. Najwickszy wptyw na wielkos¢
naszej wolno$ci ma temperament, czyli specyficzne, niepowtarzajace si¢ uwarunkowania
psychofizyczne, ktore sa reakcja na Swiat zewnetrzny. Jednak wolnos¢ jest nadrzedna wobec

327 temperament to tylko

temperamentu: ,to Ty wychowujesz wilasny temperament
,,propozycja”gzs, okreslajaca nasza osobowos¢. Nalezy go ksztalttowa¢ wedlug wlasnych
potrzeb i preferenciji.

Jak wspomniatem w rozdziale pierwszym, bezposrednia normg moralnosci,
zakreslajaca obszar dziatania, $cisle zwigzang z wolnos$cig cztowieka, jest sumienie. Sumienie
to nie jest zaden wewnetrzny glos, wyrobiony przez do$wiadczenie, ani rodzaj nawyku, ani
nie jest ono etyczng intuicja, jest to ,,glos ludzkiego rozumu”, ktory niejako informuje o tym,
co jest wartosciowe; co dobre, a co zte. Dlatego tez dobry czyn to taki, ktory jest zalezny od
naszej wolnosci, zgodny z naszg hierarchig wartosci, sumieniem, a przede wszystkim - wolg
Boga. Nie mozna przeceni¢ uczynkow, ktore speiniaja powyzsze wymagania, a ponadto
wyptywaja z mitosci do Boga. Czyn dobry powinien by¢ spetniony ze wzgledu na intencje,
anie pozytek. Motywacja, ktéra popycha cztowieka do aktywnosci, nie powinna w Zaden

sposOb wyplywac z egoizmu, lecz ze wspaniatomys$Inosci.

%25 Tamze, s. 8.
%26 Tamze, s. 13.
821 Tamze, s. 18.
328 Tamze.
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To sumienie moze doprowadzi¢ czlowieka do czynu bohaterskiego lub szczerej
skruchy. Jednak sumienie czlowieka $cisle wspotpracuje z innymi przymiotami. Sg nimi
wolna wola oraz zmyst moralny. Wolna wola pozada dobra, ktére powigzane jest ze zmystem
moralnym, bowiem bez niego pozadanie nie uznawaloby tej wartosci. Sumienie moze jedynie
podziwia¢ dobro, bez checi realizacji czynéw zmierzajacych ku dobru, stanowi element
wprawiajacy wszystko w ruch, ktory prowadzi do postepu. Dlatego ,,sumienie czyni z istoty
ludzkiej osobowos¢ w pelnym tego stowa znaczeniu moralna”*?°. Sumienie konkretnej osoby
jest $wiadectwem jej samej - jej Swiata wartosci. Czasem - ale tylko poprzez konkretne
wybory moralne dokonywane przez dang osobe - sta¢ si¢ ono moze przedmiotem 0Oceny
innych ludzi.

Bog jest nosnikiem doskonalej moralno$ci, dlatego poprzez sumienie czlowiek jest
w stanie dokonaé rzeczy obiektywnie dobrych. Tischner wymienia trzy rodzaje btgdnego
sumienia: sumienie niepewne, waskie i szerokie. Sumienie waskie charakteryzuje si¢ zbytnia
skrupulatno$cia. Z jednego elementu wnioskujemy o calym naszym zyciu etycznym. Z kolei
cztowiek z typem btednego sumienia szerokiego nie dostrzega grzechu, w ktorym istnieje, lub
tez blednie go marginalizuje, przez co na wszystko jest w stanie znalez¢ sobie
usprawiedliwienie. Do ostatniego typu btednego sumienia zalicz¢ sumienie niepewne. Wigze
si¢ z brakiem etycznego uzasadnienia dla dokonywanych przez cztowieka wyboréw. Zdaniem
Tischnera jest to zwigzane z brakiem odpowiedzialnos$ci, lekkomys$lnos$cia, indyferentyzmem
spotecznym.

Przeciwienstwem tych trzech rodzajéw blednego sumienia jest sumienie pewne
| prawdziwe. Trudno w dzisiejszych czasach, zdaniem Tischnera, wychowac osobe z takim
sumieniem. Jest to wina obecnego systemu. Samo wychowanie sprowadza si¢ jedynie do
nauczania, daleko odbiegajacego od proby uksztaltowania osobowosci czlowieka.

Realizowanie wszelkich aktow moralnych i oczekiwanie na ich skutek wiaze sie
odpowiedzialnos$cia, ktéra odbywa si¢ na gruncie okreslonych warunkow: cztowiek musi by¢
swiadomy relacji migdzy dobrem 1 zlem, musi mie¢ $wiadomo$¢ tego, co jest lepsze
I najlepsze, musi postgpowaé rozsadnie, by realizowaé zamierzony cel. Pole
odpowiedzialnoéci czlowieka rozszerza si¢ i zawg¢za w zaleznos$ci od sytuacji. Moralna
bezsilno§¢ $wiadczy o kruchosci, a zarazem wielkosci cztowieka, ktory widzi §wiat bez
cierpienia, meki 1 $mierci, dlatego ,,sprawa wilasciwego widzenia, co jest, a co nie jest (...)

powinna by¢ tematem czestej refleksji krytycznej”330. Czlowiek nieustannie zmienia sig,

329 Ks. J. Tischner, Jak..., dz. cyt., s. 20.
%0 Tamze, s. 26.
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postepujac wedlug nakazéw etycznych ma mozliwo$¢ bogaci¢ si¢ o prawdg, przeobrazac si¢
w kogo$ nowego.

Cztowiek musi sig¢ nieustannie rozwija¢. Rozum sukcesywnie i nieprzerwanie dazy do
osiggniecia doskonatosci, dzieki ktorej zdobedzie istotng i niezbedng wiedzg o §wiecie. Wraz
z cztowiekiem dojrzewaja jego popedy i uzaleznienia. W odpowiedni sposéb nakierowane,
zmierza¢ moga ku Bogu. Mozliwos$¢ stawania si¢ znajduje swoje zrodlo w mitosci do siebie.
Mitos¢ to popychajgca ku rozwojowi postawy zyciowej moc. Mito$¢ jest aktywna, petlna
energii, w ktorej zakotwiczone jest nie tylko dobro i wyrozumiatos¢, lecz i prawda. Potrafi
dostrzec nie tylko pozytywne, ale i negatywne strony. Ponadto domaga si¢ wolnosci od
wszelkich ograniczen, takze dla osoby kochanej. Mitos¢ do drugiego cztowieka jest wolna od
pretekstow 1 powodow, dla ktorych si¢ kogo$ kocha. Skoro Bég pokochat nas bez powodu,
bez uzasadnienia, to 1 my nie powinnis$my pytaé, co otrzymamy w zamian, kochajac drugg
osobg. Prawdziwa mito$¢ do siebie wigze si¢ takze z konieczno$cig mitosci do wiasnego
ciata, ,,dobre i pigkne ciato cztowieka wymaga takze mitosci i tego wszystkiego, co z mitoscia
idzie w parze, wymaga troski i szacunku™ ",

Ks. Tischner dostrzega niebezpieczenstwo rozwoju osobowosci w psychice Polaka.
My Polacy, jak zauwaza, nie mamy umiej¢tnosci przebaczania win i zapominania o urazach.
Warto$¢ przebaczania jest nam nieznana. Czg¢sto jesteSmy apatyczni, posiadamy wielka ilos¢
kompleksow, a przede wszystkim zatraciliSmy umiejetno$¢ kochania. Ocena rzeczywistosci
koncentruje si¢ na subiektywizmie, ale znamienny jest rowniez fakt, Zze tracimy poczucie
tozsamos$ci z samymi sobg. Tischner zgadza si¢ ze stowami Ericha Fromma: ,,wspoétczesny
cztowiek poddany (jest) wilasnej 1 cudzej manipulacji, pozbawiony poczucia wlasnej
osobowos$ci. Brak ten wywoluje gleboki niepokoj. Niepokdj powstaje w zetknigciu z

otchtanig nicos$ci 1 jest czym$ bardziej przerazajacym niz katusze’%

. Nic dziwnego, ze nikt
nie boi si¢ piekta, skoro sami tworzymy je na ziemi. Kazdy, jako osoba, jest tak samo wolny,
rozumny, indywidualny, ,,wymaga on od Ciebie uznania tych samych praw, ktorych dla siebie
od niego zadasz” **.

Aby aktywno$¢ cztowieka nie byla bezproduktywna, a raczej taka, ktora wymaga
wykorzystania wlasnego potencjatu, niezbedne s3 rozwazania dotyczace dos$wiadczen
I zbudowanego obrazu jazni. Na tej podstawie mozna dokonac¢ rzetelnej weryfikacji wiasnych,

scisle zdefiniowanych, potrzeb. Rozwazania zmuszaja do zwrdcenia uwagi na konsekwencje

3! Tamze, s. 50.
%32 Tamze, s. 55.
%3 Tamze, s. 59.
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wynikajace z aktywnosci oraz kluczowe wydarzenia, ktore nalezy uja¢ podczas poszukiwania
optymalnego procesu w drodze stawania si¢. Transformacja osobowos$ci ma zawsze charakter
celowy, a zatem dazy do osiggniecia jakiego$ rezultatu, osiggni¢cia konkretnej i pozadanej
konstrukcji osobowosciowej. Zrozumienie wilasnego Ja pozwoli antycypowa¢ odpowiedni
kierunek poszukiwan i uchwyci¢ niezbedne zrédta motywacji. Okreslenie celow nie nalezy
jednak do fatwego zadania, dlatego tez wymaga zalozenia odpowiedniej perspektywy
ontologicznej, w ktorej jakos¢ dynamizmu bedzie optymalizowata realizacje samego siebie.
Kazdorazowe podje¢cie self-coachingu powinno zaczyna¢ si¢ od zadania sobie samemu,
w duchu Pascalowskim, fundamentalnego pytania: ,,co to jest ja?***, ja dzisiaj, ja w chwili
obecnej, bowiem stanowi ono grunt dla kursu zorientowanego w strong przysztosci.
Transformacja osobowosci metoda self-coachingu umozliwia zatem udzielenie odpowiedzi
dotyczacej podmiotowosci i §wiadomosci, doswiadczen wewnetrznych, ktorych efektem jest
wzrost wlasnej rozumnosci, a przede wszystkim poczucie obecnosci w najbardziej

radykalnym ujeciu — tu i teraz.

334 B. Pascal, Mysli, ttam. T. Boy — Zelenski, PWN Warszawa 1997, s. 123.
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Rozdzial 4

Coaching transpersonalny w rozwoju czlowieka

Jak pisze Jarostaw Gibas, idea transpersonalna ,zaklada, ze aktywno$¢ czlowieka mozna
postrzegac¢ z perspektywy ponadosobowej, pod warunkiem, ze jesteSmy w stanie wykorzystac
do uzycia tej perspektywy naszg wtasng wyobrazniq”gss. Nalezy uswiadomi¢ sobie, jak
istotnym elementem w procesie rozwoju osobistego jest sfera duchowa, ktora bardzo czesto
jest lekcewazona. Duchowo$¢ przypisywana jest gltownie religiom 1 Kosciotom.
Przekroczenie tej bariery, wzniesienie si¢ ponad nig, odniesienie si¢ do najwyzszych wartosci
jednostki, moze by¢ bardzo pomocne w rozwoju i przemianie. Coachowie coraz czesciej
w swoich terapiach poruszaja kwestie takie, jak refleksja nad Ja, medytacja, treningi
uwaznosci 1 obecno$ci, akceptacja siebie czy wyzbycie si¢ stereotypowego postrzegania
innych i rzeczywisto$ci. Wymienione techniki pomdc maja w stworzeniu wilasnego life
style’u, odnalezieniu siebie w otaczajagcym $wiecie co powoduje wzmocnienie pewnosci

siebie.

4.1. Poznanie 1 rozw0j poprzez inteligencje duchowa

W ostatnich latach XX wieku pojawity si¢ publikacje, ktore obok inteligencji intelektualnej
oraz emocjonalnej wskazywaly na istnienie trzeciego rodzaju inteligencji, tak zwanej
inteligencji duchowej. Owa inteligencja, zwana rowniez refleksyjna, ze wzgledu na
mozliwo$ci jednoczenia rdéznych wydarzeh 1 do$wiadczefn, umozliwia wycigganie z nich
wnioskow. Ludzie wykorzystuja ja w trakcie analizy probleméw dotyczacych sensu zycia,
jego wartosci, wlasng dzialalno$¢ postrzegajac w szerokim kontek$cie zwanym droga
zyciowa. Inteligencja duchowa (ang. spiritual quotient) ujawnia si¢ jako podstawowe
pragnienie odnalezienia ostatecznego sensu i znaczenia w swoim zyciu oraz prowadzenia
pelnego zycia. Jako taka - pozbawiona jest kontekstu religijnego oraz wolna od
jakiegokolwiek systemu®®®. Spiritual quotient to ,.zdolno$¢ do odczuwania przezyé

transcendentalnych, przezy¢ duchowych, do wigzania swojego zycia z przestrzenig sacrum,

%% https://jaroslawgibas.com/model_transpersonalny/
3% ). Gibas, Zycie, nastepny poziom, Wyd. Helion, Gliwice 2015, s. 32.

148


https://jaroslawgibas.com/model_transpersonalny/

. - r J r +99337 r . . s . -
do przezywania duchowych stanéw s$wiadomosci”™'. To réwniez zdolno$¢ dostrzezenia

W sobie tego, co uwazamy za ponadczasowe, zawsze aktualne, wazne dla $wiata 1 ludzkosci,
dzigki czemu warto zy¢ i1 przekonywac¢ do tego ludzi. To co$, co kieruje zyciem, nadaje mu
sens, dzigki czemu cztowiek staje sie lepszg istota.

Inteligencja duchowa, wedlug Danaha Zohara, jest ,,nasza $wiadomoscia, (...) uczy
nas, jak wychodzi¢ poza najblizszg nam sfer¢ ego 1 dociera¢ do glgbszych warstw ukrytego
W nas potencjatu. Dzigki niej mozemy wieS¢ zycie bogatsze w sens. | wreszcie inteligencje
duchowa wykorzystujemy, borykajac si¢ z problemami dobra i zla, problemami zycia

7338 T zdolno$¢, ktora

I Smierci, pierwotnymi przyczynami ludzkiego cierpienia i rozpaczy
umozliwia nam wykorzystanie nie tylko umystu, ale rowniez psychiki do rozwigzywania

uniwersalnych probleméw, probleméw, z ktdorymi boryka si¢ wspotczesnose.

Wsroéd najwazniejszych poje¢ inteligencji duchowej jest duch, tj. ,,0zywiajaca,
zyciowa sila; to, co w odréznieniu od materialnych elementéw organizmu jest zrodiem zycia;

... . 4.339
tchnienie zycia”

. Duchowo$¢, jako dyspozycja czlowieka, moze si¢ rozwijaé, oznacza
holistyczny kontakt z rzeczywistoscia, dzigki czemu jest w stanie dostrzec ograniczenia,
atym samym zrozumie¢, ze istnieje co§ poza tym. Jest w stanie poczué, ze stanowi czgsé
jakiego$ ogolnego procesu. Analiza tego procesu umozliwi uzyskanie wewnetrznego
I harmonijnego spokoju, rownowazac to, co jest na zewnatrz i wewnatrz. Istotg duchowosci
jest transcendencja, tj. aktywno$¢ wykraczajacg poza doswiadczenia Ja. Wykraczanie nalezy
rozumie¢ jako wyjscie poza, w stron¢ rozwoju, wzrostu jako takiego. Transcendencja moze
odbywac si¢ zarowno w sposob wewnetrzny, poprzez samodoskonalenie, rozwdj osobisty, jak
I zewnetrzny, jako nakierowanie na wyzsza energie, istote cechujaca si¢ szczegdlnymi
warto$ciami, ktorej dobro jest bardziej wartosciowe od naszego. Transcendencja ma charakter
dynamiczny, aktualizuje czlowieka wrelacjach z poznanymi obszarami. Mozliwosci
wychodzenia w $wiat transcendencji prowadza do samoobserwacji, umozliwiajac
strukturalizacj¢ wiedzy na temat wiasnych potrzeb. Dzigki doswiadczeniom transcendencji
cztowiek jest w stanie wypracowac nowy paradygmat funkcjonowania w §wiecie spotecznym,
opierajac swoja dziatalno$¢ na zupetie innych warto$ciach, motywujacych go do ulepszania

siebie.

%7 Tamze, s. 33-34.

338 D. Zohar, 1. Marshall, Inteligencja duchowa. Najwyzsza z inteligencji, przet. P Turski, Wydawnictwo Rebis,
Poznan 2001, s. 23-24.

339 Tamze, s. 14.
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Duchowo$¢ przejawia si¢ w psychicznej dziatalnosci czlowieka. Pozwala wniknaé
w siebie, dostrzega¢ innych ludzi i ich problemy, doceniaé takie wartosci, jak dobro, prawda,
sprawiedliwos¢. Stefan Kunowski zdefiniowal duchowo$¢ poprzez wyrdznienie cech
,rozumnos$ci 1 zdolno$ci dowartosciowania w postaci idealdow zyciowych, wolnosci woli
w wyborze dobra i odpowiedzialno$ci moralnej, tworczej, i transcendencji si¢gajacej az do

granic bytu™*%,

Kazdy czlowiek jest obdarzony inteligencja duchowa, poniewaz poszukuje
odpowiedzi na podstawowe a zarazem ostateczne pytania, chcac dostrzec 1 zrozumie¢ szeroki
kontekst sensu i celu zycia, przeanalizowa¢ swojg dzialalnos¢ pod katem wartosci. Ani
inteligencja racjonalna, ani inteligencja emocjonalna, nie s3 w stanie wyj$¢ poza granice
nieskonczonos$ci oraz sztywnych regul, roztrzasajac kwestie akceptacji lub negacji dobra, zta,
cierpienia iszczescia. W przeciwienstwie do inteligencji emocjonalnej, ktora pozwala
zrozumie¢ wlasne potozenie i odpowiednio do okolicznosci - reagowac, inteligencja duchowa

poszukuje odpowiedzi, wychodzac poza obszar determinujacych dziatanie okolicznosci.

Czlowiek inteligentny duchowo zastanawia si¢, czy sytuacja, w ktorej si¢ znajduje,
odpowiada jego wlasnym potrzebom. Postuguje si¢ inteligencja duchowa w momencie, gdy
musi uruchomi¢ swoja wyobrazni¢, tworczos¢ 1 spontaniczng kreatywno$¢, zwlaszcza
podczas rozwigzywania problemow egzystencjalnych czy na etapie osobowosSciowej
dezintegracji. Osoby posiadajace wysoki poziom inteligencji duchowej charakteryzuja si¢
elastycznym i spontanicznym adaptowaniem si¢ do sytuacji, proporcjonalnie do tego
posiadaja wysoki stopien samoswiadomosci, wrazliwosci na warto$ci, inspirujacych wizji,

silng potrzeb¢ poszukiwania odpowiedzi na podstawowe pytania341

. Dlatego, aby czlowiek
moégl w pelni wyrazi¢ siebie 1 realizowa¢ wlasne pragnienia, musi potaczy¢ wszystkie trzy
rodzaje inteligencji, ktore pokieruja go w sposéb rozumny, emocjonalny i duchowy,

docierajac do gtebszych zrdodet 1 tresci cztowieczenstwa.

Opodzniona reakcja w inteligentnym postgpowaniu jest konieczna. Inteligentne
i Swiadome regulowanie wlasnego zachowania jest mozliwe tylko w odroczonej reakcji.
Inteligencja musi mie¢ czas na selektywne wybranie odpowiednich reakcji, ten proces tworzy
wlasnie inteligencje refleksyjng. Dlatego tez inteligencja ta ma zdolno$¢ rozwigzywania

problemoéw obecnego zachowania w ,kategoriach jego mozliwych konsekwencji; jest wiec

30 5. Kunowski, Podstawy wspélczesnej pedagogiki, Wydawnictwo Salezjanskie, Warszawa 1997, s. 190.
%1 D, Zohar, I. Marshall, Inteligencja ..., dz. cyt., s. 27.

150



zdolnoscig do rozwigzywania probleméw obecnego zachowania (...) lub w odniesieniu do -
zarbwno przesztosei jak i przysztosci®*2. Proces funkcjonowania inteligencji, polegajacy na
organizowaniu, odraczaniu badz dobieraniu odpowiednich reakcji na bodzce, jest najbardziej
efektywnym narzedziem, jakim dysponuje jednostka poruszajagca si¢ w Srodowisku

spotecznym.

Przy samorozwoju istotnym zagadnieniem jest psychosynteza, tj. ,.calo$ciowe
podejscie do natury czlowieka, wlaczajac wszystkie sfery jego osobowosci: fizyczna,
intelektualna, emocjonalna, duchowa, spoteczna”®*®. Pomimo, ze psychosynteza ma naukowe
podioze, postrzegana jest rowniez jako sztuka zycia, tzw. filozofia postepowania cztowieka.

Na grunt naukowy przenidst ja wloski lekarz psychiatra i psychoterapeuta Roberto Assagioli.

Assagioli zauwazyl, ze psychoanaliza pomija istotny element tozsamosci cztowieka,
jaka jest duchowos$¢. Brakuje w niej rowniez holistycznego ujecia cztowieka, tj. takiego, ktore
obejmowalo bedzie potencjal, cele zyciowe, dazenie do zycia dla innych, poznanie swojej
duchowos$ci. Wedlug niego wickszos¢ dysfunkcji psychicznych, wraz z poczuciem braku
sensu zycia, zwigzana jest bezposrednio z inteligencja duchowa. Jak pisze Ewa Biatek:
»Psychosynteza wprowadza integralne podejscie do wszystkich funkcji psychicznych, ktadzie
nacisk na zréwnowazony rozwoj, rowniez w sensie fizycznym izmystowym, promocj¢
zdrowia. Pozwala na znalezienie indywidualnego sensu egzystencji cztowieka, rozwiazuje
problemy wolnej woli 1 tworczosci, opisujac je z naukowego punktu widzenia™*,
Psychosynteza w swej definicji uymuje czlowieka jako osobg fizyczna, psychiczng, duchowa.

Tworzenie symetrii miedzy tymi trzema elementami umozliwi doswiadczenie prawdziwej

peini ludzkiej oraz osobistej syntezy.

Assagioli wyroznit nie tylko §wiadomo$¢ indywidualnego Ja, ale tez duchowe Ja.
Powstal wowczas jeden ze stynniejszych modeli - ,,gwiazda”, symbolizujagca model ludzkich
funkcji psychicznych. ,,Gwiazda” jako najistotniejszy element ludzkiej osobowosci
wyrodzniala ,,wole”, ktora oddzialuje na transpersonalne Ja, oraz wokot ktorej umiejscowione
sg pragnienia, intelekt, emocje, intuicja, wyobraznia, wrazenia. Wola zatem jest tym, co nas

nape¢dza do dzialania.

%2.G. H. Mead, Umyst..., dz. cyt. s. 141-142,

%3 E. Bialek, Psychosynteza. Teoria i praktyka Pomost do psychologii integralnej, Wydawnictwo Eneteia,
Warszawa 2014, s. 19.

¥4 Tamze, s. 19-20.
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Zrédto: E. Bialek, Psychosynteza. Teoria i praktyka. Pomost do psychologii integralnej, Wydawnictwo
ENETEIA, Warszawa 2014, s. 35.

Rozwijajac inteligencje duchowa, powinnismy wybra¢ odpowiednig droge, ktoérg
bedziemy podazacd, tj. Sciezke naszego duchowego rozwoju. Wedlug Danaha Zohara i Iana
Marshalla, $ciezka oznacza ,,odkrycie najglebszego sensu wilasnej istoty 1 najwyzszej
integralnosci, dziatanie pod wptywem najgtebszych pobudek. (...) Sciezka to nasza droga
przez zycie, kontakty z innymi ludZzmi, praca, cele, marzenia. (...) Kroczy¢ S$ciezka
inteligencji duchowej, czyli Sciezka obdarzong sercem, to mocno si¢ w co$ zaangazowac

. ‘o i 259345
I czemus si¢ poswiecac”™ .

Zohar i Marshall wyréznili, w zaleznosci od typow osobowosci, sze$¢ Sciezek
duchowego rozwoju. Jest to podziat ptynny, poniewaz nie istnieja czyste typy osobowosci.

W zalezno$ci od naszego rozwoju, uwarunkowan czy doswiadczen, z czasem ksztattuje si¢

nasza gtowna $ciezka.

1. Sciezka obowiazku - jest to $ciezka prospoteczna, w ktorej wystepuja takie wartosci, jak
wspotpraca, przynalezno$¢, obowigzek, praca, rodzina, sgsiedztwo, rozwigzywanie

postawionych zadan. Sciezkg tg podazaja ludzie zajmujacy sie praca w urzedzie, bibliotece,

%5 D, Zohar, I. Marshall, Inteligencja..., dz. cyt., s. 119.
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ksiegowosci. Zadaja sobie pytanie dotyczace wilasnego kodeksu, przestrzegania norm oraz

poprawy jakosci zycia ludzi, z ktorymi spotykaja si¢ w swoim zyciu.

2. Sciezka opieki - to $ciezka takich wartosci, jak mitos¢, opieka, ochrona i ptodnosé. Jest to
sciezka, ktorg podazaja ludzie o charakterze ekstrawertycznym, dla ktorych wazna jest
bliskos¢ innego cztowieka. Jest to $ciezka przeznaczona dla osob, ktére zajmujg si¢
zawodowo nauczaniem, sg opiekunami dla innych, pracownikami socjalnymi. Pytania, jakie
sobie zadaja ludzie kroczacy ta droga, dotycza niesienia pomocy innym, wzajemnych relacji,

odczuwanych emociji.

3. Sciezka wiedzy - jest to $ciezka przeznaczona dla oséb introwertycznych, o naturze
naukowca, jak lekarze, prawnicy, programisci. Ludzie idacy to droga charakteryzuja si¢
poszukiwaniem rzetelnej wiedzy, prawdy, ogélnorozumianych badan. W praktyce zajmuja si¢
nie tylko zglebianiem wiedzy, ale rowniez roztrzagsaniem problemow filozoficznych,
duchowego poszukiwania wiedzy. Poprzez zrozumienie $wiata bardziej angazuja si¢ w relacje
z otoczeniem. Ich rozwdj sktania si¢ w stron¢ refleksji nad sensem zycia 1 jego wartosci.
Pytania, jakie sobie zadaja, dotycza wiedzy - czy nalezy nadal poszukiwaé wiedzy, czy nalezy
dzieli¢ si¢ nig z innymi, czy interesujag mnie sprawy zwigzane z rodzing, otoczeniem,

wydarzeniami ze $wiata, aktualnymi wiadomosciami.

4. Sciezka indywidualnej przemiany - jest to $ciezka charakterystyczna dla ludzi zwiazanych
ze sztuka, jak poeci, pisarze, malarze, muzycy, wcielajacych w zycie uczucia, marzenia. Jest
to $ciezka, ktora podazaja ludzie otwarci na intensywne emocje, doznania mistyczne, ktorych
szczegOlng cecha jest kreatywno$¢. Poszukuja oni inspiracji do realizowania swoich pasji,
determinujg oni bardzo uduchowione dialogi z innymi. Szukaja odpowiedzi na temat wiasnej
przemiany, sensu zycia, realizacji swoich wizji i marzen, poszukiwan ideatow, pigkna i dobra,

wlasnego rozwoju 1 wykorzystania potencjatu.

5. Sciezka braterstwa - jest to $ciezka przeznaczona dla 0sdéb o racjonalnym sposobie
myslenia. Ludzie wiodacy ta droga sa gotowi do poswigcen, przyjmuja szanowane postawy
obywatelskie. Cechuja si¢ odwaga, sprawiedliwoscia, szacunkiem dla najblizszego otoczenia
I chegcig bycia w nim aktywnym, szacunkiem do nieprzyjaciot, umiejetnoscia akceptacji nie

tylko pozytywnych, ale i negatywnych emocji, brakiem stronniczosci.

6. Sciezka shuzebnego przewodnictwa - jest to $ciezka charakterystyczna dla ludzi o naturze

przedsigbiorcow, przywodcow, ktorzy cechuja si¢ lojalng shuzba, wiladza, samowiedza,
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poddaniem oraz medytacja. Ludzie podazajacy ta droga inspirujg grupg, nie szukajac przy
tym osobistych korzysci, stuza pomoca swoim podopiecznym. Ludzie ci chca zmienia¢ na
lepsze przyjete normy, obowigzki, postawy. Wsréd zawodow idacych ta Sciezkg dostrzezemy
takich ludzi, jak politycy, prawnicy, dyrektorzy, przedstawicicle handlowi. Sg to ludzie
z duchowg wizja, ktorg chetnie obdarzajg innych ludzi.

Wszystkie te §ciezki prowadza w stron¢ centrum, doznania zrozumienia i poznania
siebie, co determinuje do pracy nad soba. Sciezki, ktore sa najsilniej o§wiecone blaskiem
inteligencji duchowej prowadzg takze z powrotem - od centrum w stron¢ §wiata. Pokonujac t¢

drogg, ludzie stajg si¢ bardziej §wiadomi i petni Zycia346.

Budowanie inteligencji duchowej, osiggnigcia wewngtrznej spdjnosci w procesie
poznania, napotyka wiele przeszkod, zwlaszcza, ze migdzy teorig dziatania a proba jej
realizacji zachodzi niespdjnosc¢. Przyktadowo, kazdy wie, ze palenie tytoniu szkodzi zdrowiu,
wywolujac bardzo cigzkie i czg¢sto nieuleczalne choroby, a mimo to pali papierosy. Uwaza
sig, ze dzieci nie powinny zachowywac si¢ agresywnie, a tymczasem, jesli dziecko wygra
W bojce o sluszna sprawe, moze zosta¢ przez rodzica wrgcz pochwalone. Stad tez pojawiaja
si¢ problemy w zwigzku z brakiem konsensusu, co w skrajnej postaci moze prowadzi¢ do

rozchwiania emocjonalnego, a w powazniejszych przypadkach - do zaburzen psychicznych.

Poczucie dysonansu ma miejsce w sytuacjach codziennych, poniewaz ludzie nie maja
wplywu na informacje, jakie do nich docieraja, ponadto nie zawsze sa one zgodne
z przekonaniami 1 procesami poznawczymi. Istotne zatem jest zagadnienie dotyczace prob
redukcji tychze dysonansoOw. Mozna tego dokona¢ w dwojaki sposéb. Albo zmieni¢ swoje
zachowanie, albo zmieni¢ posiadane zdanie na jaki$ temat. Jednak oba sposoby nie
gwarantuja, ze dysonans zostanie zredukowany lub wyeliminowany, poniewaz proces zmiany
wymaga nie tylko wielkiego zaangazowania, ale rowniez izolacji od najblizszego otoczeniu

spotecznego.

Dysonans migdzy dwoma elementami zachodzi wéwczas, gdy jeden z elementow
wptywa na drugi, gdy z konkretnego powodu nie pasujg one do siebie, sa ze sobag
W sprzecznosci ze wzgledu na kulturowe zwyczaje, logiczne zatozenia, opinie lub przeszie
doswiadczenia. Dysonans bedacy wynikiem kulturowych obyczajéw dotyczy zachowania, np.
osoba bedaca na przyjeciu spozywa jedzenie nieodpowiednimi sztu¢cami, co oznacza, ze

wiedza dotyczaca zachowania tej osoby jest niezgodna z wiedza o obowigzujacej etykiecie na

8 D, Zohar, I. Marshall, Inteligencja..., dz. cyt., s. 230-270.
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przyjeciach. Dysonans wynikajacy z braku logicznej spojnosci moze dotyczy¢ np. wiary, ze
cztowiek dotrze w niedlugim czasie na Marsa, nie budujac przy tym odpowiedniej do tego
celu maszyny. Dysonans wynikajgcy z opinii opiera si¢ na przekonaniach, w ktorych
jednostkowe informacje sg w konflikcie z informacjami ogdlnymi. Przyktadem moze by¢
przejeta nieche¢ do jedzenia owocéw tropikalnych, kiedy ananas jest naszym ulubionym
owocem. Dysonans wynikajacy z przesztych doswiadczen polega na tym, ze ludzie, nie
wyciagajac wnioskéw ze zdobytych praktyk, sg przeswiadczeni, ze powtorzona sytuacja nie

przyniesie tych samych, co wczesniej efektow"’,

Nie wszystkie relacje dysonansu maja te samg sit¢ 1 specyfike. Rzadko si¢ zdarza, aby
w zbiorze elementow poznawczych nie wystepowal dysonans. Natomiast jesli dwa elementy
sa ze sobg w jakim$ zwigzku, bedzie to relacja albo dysonansowa, albo konsonansowa.
Dysonans mozna zredukowaé poprzez eliminacj¢ jednego z elementéw. Zazwyczaj zachodzi
to poprzez zmian¢ zachowania si¢ organizmu, poniewaz wowczas zmienia si¢ element
poznawczy. Modyfikacja uczu¢ i zachowan jest do$¢ powszechna, np. rzucenie palenia
papierosdOw po zdobyciu wiedzy o szkodliwos$ci ich palenia. Ponadto, aby zmieni¢ element
poznawczy, mozna zmieni¢ sytuacje poprzez zmiang Srodowiska tego elementu. Jezeli
powodem dysonansu jest otaczajaca nas wroga rzeczywisto$¢, najtatwiej zredukowad
dysonans poprzez ignorancj¢. Przeprowadzenie dysonansu jest tatwe zawsze tam, gdzie jest
na to przyzwolenie spoleczne. Je§li niemozliwe jest zredukowanie dysonansu, mozna
prébowaé zmieni¢ element poznawczy, na przykltad poprzez poszukiwanie nowych

informacji, bedacych w relacji konsonansu z zaistniatym problemem348

. Warto przy tym
wspomniec, jaka jest réznica miedzy konfliktem a dysonansem. Ot6z, gdy osoba ma podjaé
decyzje, znajduje si¢ w sytuacji konfliktu. Po jej podjeciu sytuacja konfliktowa przestaje
istnie¢, poniewaz osoba dokonata wyboru, zaangazowata si¢ w konkretne zadanie. Ale w tym
momencie pojawia si¢ dysonans, nieunikniona konsekwencja decyzji. Proba redukcji
dysonansu post decyzyjnego opiera si¢ zwykle na probie zwickszenia atrakcyjnosci opcji,

ktora zostala wybrana w toku prowadzonych rozmyslan®®.

Odkrycie trzeciego rodzaju inteligencji wplyneto na rozwoj dalszych badan w tym
zakresie oraz, w konsekwencji, na stworzenie modelu ludzkiej Jazni i jej osobowosci. Wedtug

Zohara i Marshalla, ludzka jazn przypomina lotos (symbol integracji), sktadajacy si¢ szesciu

%7 . Festinger, Teoria dysonansu poznawczego, przet. J Rydlewska, Powszechne Wydawnictwo PWN,
Warszawa 2007, s. 10-30.

8 Tamze, s. 32-40.

9 Tamze, s. 40-50.
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ptatkdow i trzech elementéw: ego, Jazn II i Jazn III (centrum). Warstwie ego przypisane jest

sze$¢ typow osobowosci Hollanda:

v Konwencjonalna - ptatek pierwszy, dotyczy ludzi charakteryzujacych sig
starannoscia, skrupulatnoscia, ulegloscia; nie wyrozniajacych si¢ z thumu.

v Spoleczna - platek drugi, charakteryzuje ludzi czutych, empatycznych,
delikatnych i cierpliwych.

v' Badawcza - ptatek trzeci, ludzie ci nie poddaja si¢ emocjom, zlecenia
wykonujg starannie, skrupulatnie 1 rzetelnie.

v’ Artystyczna - ptatek czwarty, z jednej strony ludzie impulsywni, z drugiej
strony bardzo uczuciowi.

v Realistyczna - platek pigty, charakteryzuje ludzi mocno stgpajacych po
ziemi, mys$lacych trzezwo, bez zajmowania si¢ drobiazgami.

v’ Przedsigbiorcza - platek szosty, definiuje ludzi zachtannych,
autorytarnych, odwaZnych350.

Osoby o wysokiej inteligencji duchowej cechuja si¢ przynalezno$cig do wszystkich
kategorii. Dzigki rozwinigciu inteligencji duchowej poszczegdlne ptatki, tj. poszczegdlne

cechy osobowosci, powinny si¢ rozwija¢ i wzajemnie rownowazy¢.

Podsumowujac, typ osobowos$ci stanowi nasze ego, wewnetrzne platki lotosu, tj.
motywy, stanowig nasze id; istnieje jeszcze pak - nasze centrum, tj. jazi. Wnetrze naszego Ja
jest sercem, ktore stanowi podstawowy elementem energii dla inteligencji duchowej, poprzez

poszukiwanie sensu i celu naszego dziatania.

Jak pisze Michatowski: ,,ludzie sg z natury istotami duchowymi, poniewaz kierujg si¢
potrzebg zadawania podstawowych czy ostatecznych pytan oraz ,stawiania” dylematoéw
w zakresie  trzech  wymiarow czlowieka, tj. wymiaru wewnatrz osobowego,
miedzyosobowego i miedzypokoleniowego”®*. We wszystkich wymiarach pytania te sie

przenikajg.

Czlowiek o rozwinigtej inteligencji duchowej potrafi wyciszy¢ emocje, uspokoic
nerwy, oderwac si¢ od spraw powszechnych, jak roéwniez umie zatrzymac si¢ tu i teraz,

odrzucajac przeszto$¢, nie myslac o przysziosci. Potrafi cieszy¢ sie¢ 1 czerpal sile

%03, Cz. Michatowski, Inteligencja duchowa i jej rozwdj. Myslenie jednoczgce a medytacja psychologiczna,
Prace Naukowe Akademii im. Jana Dlugosza w Czgstochowie, 2014, t. XXIII, s. 58-59.
%13, Cz. Michatowski, Inteligencja. .., dz. cyt., s. 60.
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Z terazniejszosci. Skupia si¢ rdwniez na swoim rozwoju fizycznym, dba o zdrowie, wie jak
odprezy¢ si¢ 1 odpoczaé. Wedlug Michalowskiego, ,,cztowiekiem duchowym jest ten, kto
kocha i wierzy w milo$¢, jest, uczciwy, szczery, cierpliwy, wybaczajqcy”s‘r’z. Duchowos¢
ludzka mocno zwigzana jest z zaangazowaniem emocjonalnym. Stanowi lustro dla naszych

przezy¢, znajdujacych si¢ w centrum.

Wedtug Michatowskiego, w ludzkiej naturze mozna wyrézni¢ dwa poziomy bytowe:
zycie biologiczno-wegetatywne, ztagczone z materialnym $wiatem, oraz zycie psychiczno-
duchowe, umozliwiajace wykraczanie poza poziom pierwszy, pozwalajagce nawigza¢ wiezi
z innymi, z otaczajagcym nas $rodowiskiem. Dzieki tej predyspozycji jestesmy zdolni do

pelnego rozwoju, transcendujac tu i teraz™**,

Warto zauwazy¢, ze roéwniez w dorobku filozofii wspoélczesnej, w ramach
epistemologii, wystepuje koncepcja poznania duchowego. Henri Bergson, jako krytyk
modnego wowczas myslenia pozytywistycznego 1 materialistyczno-mechanistycznego
pojmowania $wiata, dostrzegt, iz obok poznania intelektualno-poj¢ciowego cztowiek ma
mozliwos¢ poznawania intuicyjnego. Tego typu poznanie implikuje wspotczucie lub sympati¢
intelektualng, ,,za pomoca ktorej przenosimy si¢ do wnetrza przedmiotu, aby zejs¢ si¢ tam

34 Intuicja jest bezposrednim,

Ztym, co ma w sobie jedynego, a wigc niewyrazalnego
swiadomym odczuwaniem zjawisk. Naukowy intelektualizm wymaga natomiast
zewngtrznego nastawienia wobec materii, roztozenia niepodzielnych catosci na jednostki
pojeciowe. Poznanie intuicyjne, w opozycji do intelektualizmu, jest pozapojeciowym
kontaktem z rzeczywistoscig, zwraca si¢ ku zyciu, co nalezy rozumie¢ jako utozsamianie si¢
podmiotu z przedmiotem poznawanym, wspolnym bytowaniu w czasie. Ten rodzaj poznania
rzeczy odbywa si¢ od wewnatrz, bezposrednio, w ich aspekcie jako$ciowym
| indywidualnym, stanowi jedyny prawdziwy sposob zdobywania wiedzy o swiecie®,
Bergson w swoich publikacjach nie podwazat przyjetych faktow naukowych, twierdzit
jednak, ze wyjasnienie §wiata w kategoriach materialistycznych jest niekompletne, nie ma
aparatu pojeciowego, ktory bytlby w stanie uja¢ takie zjawiska jak tworczos¢, czas, zycie,
wolnos$¢ dziatania, umyst. Analityczny umyst jest ograniczony poznawczo, poniewaz w toku

ewolucji ksztaltowat przede wszystkim funkcje praktyczng. Jednak pytania metafizyczne nie

daja si¢ rozstrzygna¢ za pomoca narzedzi analitycznego rozumu, a zatem budowanie

32 Tamze, s. 61.

33 Tamze, s. 54.

%45, Kowalczyk, Poznanie intuicyjne a filozofia Boga, ,.Studium Philosophie Christianae™ 20/2, 1999, s. 21.
%5 5. Kowalczyk, Poznanie intuicyjne..., dz. cyt., s. 22.
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metafizyki, zdaniem Bergsona, jest niezb¢dne. Zadaniem intuicji jest wprowadzanie
cztowieka w niezaposredniczony kontakt z rzeczywistoscig, uchwycenie zycia w jego
dynamice, zmiennosci i réznorodnosci. Poznania intuicyjnego nie da si¢ przedstawié
pojeciowo, bo - jak pisze Bergson - jest ono ,,wysitkiem, poprzez ktory zrywam z ustalonymi
ideami, calkowicie gotowymi przyzwyczajeniami intelektualnymi, by poprzez sympati¢
umiesci¢ si¢ we wnetrzu rzeczywistosci. Jednak przed tg intuicja, ktora jest operacja Scisle

filozoficzna, konieczne jest naukowe przestudiowanie kontekstu zagadnien”**®.

Zdaniem Penney Peirce, pionierki w dziedzinie rozwoju transformacji $wiadomosci,
intuicja jest to ,,cato$ciowy sposdb poznawania zycia, kKtory obejmuje zaréwno zwigzane
z lewa potkula moézgu myélenie analityczne, jak i prawopélkulowe stany zjednoczenia™®'.
Ponadto jest rodzajem uwagi, jakg umyst kieruje ku samemu sobie — poza koncentracjg na
materii, przedmiocie poznawanym, probujac ujac to, co w przedmiocie jedyne i wythkowe358.
Ludzko$¢, bedac nastawiona na zdobywanie praktycznej wiedzy, posiada przygotowany
odpowiednio zestaw pojeciowy, dlatego aktywnos$¢ umystowa postuguje sie syntezowaniem
danych empirycznych za pomocg form i kategorii. Intelekt ujmuje tylko to, co wspolne, przez

co ludzkos¢ dystansuje si¢ do bezposrednio danej rzeczywistosci.

Ludzki moézg dysponuje trzema rodzajami inteligencji: racjonalng, emocjonalng
I duchowa. Wielu badaczy te ostatnig okresla jako myslenie jednoczace. W tym kontekscie
odnosi si¢ ona do zdolnoS$ci faczenia przez czlowieka wydarzen i doswiadczen, a nastgpnie
wyciagania z nich wnioskow. Swiadomo$é, w ktora jestesmy wyposazeni, umozliwia nam
dostrzeganie nowych obiektow, relacji zachodzacych migdzy nimi. Proces ten wptywa na
zycie cztowieka, przeksztatcajac je. Powoduje zatrzymanie, zastanawianie si¢ nad pewnymi
wydarzeniami i1 zadawanie pytan. Poprzez pytania stajemy si¢ otwarci, nasza praca jest

bardziej wydajna.

Doswiadczenia wewngtrzne oraz dgzenie do pojednania jako paradygmatu wiary jest
rébwniez omawiane w kontekScie dazenia do jednosci z Bogiem. Wspodltczesny czltowiek,
Z jego najwigkszymi osiggni¢ciami, nie przestal odczuwac pragnienia Absolutu, pragnienia
359

wiary i mitosci, ani nie uwolnit si¢ od bdlu, samotnosci i cierpienia W religii

chrzescijanskiej pojecie duchowej dojrzatosci taczy sie $ciSle z kategoria dojrzatosci

36 Tamze, s. 49.

7P, peirce, Intuicja, przet. P. Listwam, Wydawnictwo Medium, Warszawa 2002, s. 20.

%58 |, Kotakowski, Bergson, Znak, Krakow, s. 45.

9 G, Fedalto, Chrzescijanistwo i znaki z zaswiatéw, przet. G. Bubel, Wydawnictwo WAM, Warszawa 2005,
s. 40.
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%0 Zarowno Swiety Jan

osobowej, poglebianiem wartosci religijnych, przemiang i rozwojem
od Krzyza, nazwany przez potomnych ,,Doktorem Mistycznym”, jak i Swicta Teresa z Avila,
ogloszona ,,.Doktorem Kosciota Powszechnego”, uznani za Mistrzow zycia duchowego,
zapraszajag do kontemplowania tajemnicy Krzyza Chrystusa. Celem zycia i nauki obojga
swietych bylo przede wszystkim dazenie do doskonato$ci chrzescijanskiej poprzez
osiggniecie o$wiecenia. Droga ta wigze si¢ z koniecznoscig uzyskania taski mistycznej,
wprowadzajac w blisko$¢ ze $wiatem nadprzyrodzonym. Jest ona réwniez niezbedna do
rozkwitu mito$ci, jako istotnego warunku do poznania prawdy oraz do praktykowania cnét
stuzacych przezwyci¢zaniu trudnosci i cierpienia. Dlatego pelny rozwdj duchowosci moze

zachodzi¢ tylko na drodze modlitwy, kontemplujac najwyzsze warto$ci .

U podstaw mysli teoretycznej zaréwno $w. Jana od Krzyza, jak i $w. Teresy z Avila
leza dwa gtéwne zalozenia. Pierwsze z nich implikuje tradycyjny dla Kosciota rozwoj
duchowy. Drugie zatozenie jest wypracowana ,,droga”, wiodaca ku zjednoczeniu z Bogiem.
Swiety Jan od Krzyza swoja droge zjednoczenia z Bogiem nazwat ,,noca”. Jego doktryna ma
poprowadzi¢ czlowieka przez zycie w taki sposéb, by na koncu osiggnal to, co jest
najwazniejsze - zjednanie z Bogiem. Wedlug Swictego nie ma identycznej drogi dla
wszystkich, poniewaz Bog prowadzi indywidualne dusze réznymi $ciezkami. Pomimo to
mistyk z Hiszpanii podaje pewne state i powszechne zasady dotyczace wszystkich ludzi. Sg
to: 1/ trzy drogi - oczyszczajgca, oswiecajgca i jednoczaca; 2/ trzy stany - poczatkujacy,
postepujacy i doskonaty; 3/ trzy stopnie- trudy umartwien, bol rozlgki, narzeczenstwo

duchowe i matzenstwo duchowe®%?,

W Drodze na Gorg Karmel $w. Jan od Krzyza naucza, ze zjednoczenie z Bogiem
polega na catkowitej przemianie duszy czlowieka w wole Boza. Droga przemiany rozpoczyna
si¢ od wycieszenia pozadan, namigtnosci i uczué®®. Wola cztowicka powinna sta¢ si¢ jednym
z wolg Boga. Wg $w. Jana od Krzyza jest to zjednoczenie przeksztatcajace, to jest takie,
w ktérym czlowiek bierze udzial §wiadomie, rozumiejac cel tej przemiany. Dazac do owego
zjednoczenia poprzez wiar¢, nadziej¢ 1 mitos¢, czlowiek napotyka na swojej drodze trudne

doswiadczenie, ktore, jak wspomniatem, nazwal ,noca ciemng”. Jej charakterystycznym

305, Kowalczyk, Podstawy swiatopogladu chrzescijariskiego, Wydawnictwo Wroctawskiej Ksiegarni
Archidiecezjalnej, Wroctaw, 1986, s. 55.

%L P, Placyd-Ogorek, Ksztaltowanie duchowej dojrzatosci oséb konsekrowanych wedlug sw. Teresy z Avila,
Warszawa 1996, s. 69.

%2 3. F. Ruiz, Swiety Jan od Krzyza — pisarz, pisma, nauka, tlum. I.E. Bielecki, Wydawnictwo Karmelitow
Bosych, Krakéw 1998, s. 365.

%3 Sw. Jan od Krzyza, Dziela, red. O. Filek, thum. B Smyrak, Krakow 1995, s. 406.
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elementem jest bierno$¢, umozliwiajaca otworzenie si¢ na do§wiadczenia mistyczne. Droge
przeksztatcania osobowosci §w. Jan z Krzyza podzielil na dwa etapy. Pierwszy to szczera
zgoda na podje¢cie wedrowki w ,,ciemne noce zmystow”, wstrzymanie od dochodzenia do
wiedzy drogg intelektu, drugi natomiast to zawierzenie Bogu na poprowadzenie przez te
droge. W trakcie podrozy czlowiek oczyszcza si¢ ze zta i tym samym staje si¢ gotowy do
przyjecia Jego milosci. Sw. Jan od Krzyza podkreslal: ,,nic dla zmystow, nic dla wyobrazni,
nic dla uczué, nic dla pamigci, nic dla woli”. Mitos¢ wymaga catkowitego oddania siebie,
»2dy zatrzymujesz si¢ nad czyms$, przestajesz dazy¢ do wszystkiego. Aby dojs¢ do

364 N\ fi1nic . - .
7P, Milo$¢ nakazuje woli zrezygnowacé

wszystkiego, musisz zaprzec¢ si¢ siebie we wszystkim
z wszelkiego rodzaju sktonnosci ludzkich, kierujac si¢ w strong duchowego wyzwolenia.
Wyzwolenie to jest forma manifestacji niezaleznosci od przyziemnych potrzeb®®®. Zdaniem
Sw. Jana najwyzsza doskonato$¢ cztowiek moze uzyska¢ bedac w samotnosci, podczas ktorej
jest odseparowany od §wiata zewngtrznego petlnego réznego rodzaju pokus. Stan samotnosci
jest rowniez stanem najwyzszej formy szczeScia, poniewaz wowczas ,,Bo6g pobudza i podnosi

dusze do rzeczy Wstzych”366.

Interesujacy rozwoéj duszy przedstawia rowniez mistyczna mysl sw. Teresy z Avila,
dla ktorej dazenie do poznania Boga jest rOwnoznaczne z poznaniem siebie. Twierdza
wewnetrzna petlni funkcje dydaktyczng i przewodzi kazdemu, kto chce zrozumieé siebie,
swoja duchowos¢. W tej duchowej autobiografii §w. Teresa nawigzuje do ,,zamku”,
w ktorym znajduje si¢ wiele mieszkan, a w najgltebszym z nich mieszka Bog. Kazde z tych
mieszkan wigze si¢ z nowym doswiadczeniem i shuzy udoskonaleniu wtasnej osoby.

Dostrzega analogie miedzy dusza a twierdza, posiadajaca wysokie mury, zamkniete drzwi.

Osoba bedaca w drodze do $wigtosci musi odwiedzi¢ liczne mieszkania, ,,a kryja si¢ tu
spotkania, pokusy, pragnienia, walki, skupienie, tesknoty, zjednoczenie”367. Wedrowka
zaczyna si¢ od ,,wejscia” do ,,pierwszego mieszkania”, czyli u§wiadomienia sobie, ze oprocz
ciata cztowiek posiada i dusze. W drugim mieszkaniu dochodzi do konfrontacji, w ktorej
cztowiek musi dokona¢ wyboru migdzy nowymi a starymi warto$ciami. Dzigki rozumowi
| wierze dusza dostrzega, iz dazenie do Boga jest jedynym stusznym wyborem. W , kolejnych

mieszkaniach” dusza odkrywa sens pokornego zycia, mito$ci, koncentracji na wewngtrznych

%%%https://opoka.org.pl/biblioteka/T/TS/ter_and_jan.html, odczyt: 25.11.2021.

3% Ks. Karol Woijtyta, ., O humanizmie $w. Jana od Krzyza, [W]: Sw. Jan od Krzyza w recepcji Karola Wojtyly —
Jana Pawla 11, red. Ks. J. Machniak, Wydawnictwo Naukowe Papieskiej Akademii Teologicznej w Krakowie,
Krakow 2008, s. 309.

%6 Sw. Jan od Krzyza, Dziela, red. O. Filek, thum. B Smyrak, Krakow 1995, s. 871.

%7 ). Piasecki, Wyprawa do zamku ze Sw. Teresq z Avila, wyd. Natan, Lublin 2015, s. 4-5.
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przezyciach. W piatym mieszkaniu dochodzi do zjednoczenia z Bogiem®®. Ten
nadprzyrodzony stan nie jest zrozumiaty dla rozumu. Rozwazania i rozmy$lania przechodza
w forme¢ afirmacji Boga poprzez rados¢ i1 mitos¢ do blizniego. W ostatnich dwoch
mieszkaniach — szostym isiodmym, duszy towarzyszy poczucie mitosci. Powstajg
przygotowania do zaslubin z Bogiem, przejawiajace si¢ wewngtrznymi porywami mitosnymi,
poczuciem obecnosci Boga, wpadaniem w zachwyt. Cata dusze wypetnia ,,pokéj, pogoda
ducha i dobro¢™*®°, by ostatecznie dokona¢ duchowych zaslubin, ktore trwale potacza dusze
z Bogiem, by wypelnia¢ Jego wolg. Dusza jest przepelniona szczgsciem i pragnieniem

wychwalania Go.

Duchowo$¢ odkrywa wymiar ,,poza” - ze istnieje ,,co$ jeszcze” - ukazujacy inny sens,
inny obszar naszego polozenia. Jak pisze Natalia Wiszniakowa-Zelinskiy, ,,duchowos$¢ to
Swiat wewnetrzny czlowieka, jego uczucia wyzsze, kreatywny potencjat, jakos¢ 1 wlasciwosci
osobowosci, (...) duchowe ksztattowanie si¢ i rozwo]j kreatywnego potencjalu przejawia si¢
W poznaniu i ujawnieniu osobistych uczu¢ wyzszych i nagromadzeniu duchowego
doswiadczenia. A tworczos¢ 1 kreatywny potencjat s3 mechanizmami rozwoju duchowosci
cztowieka, poniewaz czlowiek jest stworzony na podstawie idei duchowej z celem

. 5,37
duchowego samodoskonalenia®™.

4.2. Budowanie wtasnego life style 'u

Styl zycia (ang. life style) nalezy rozumie¢ jako kategori¢ wyjasniajacg aktywno$¢, zakres
i forme codziennej egzystencji cztowieka. O niepowtarzalnym stylu zycia §wiadcza elementy,
ktore sg charakterystyczne i wyjatkowe, nadajace sens wilasnemu Ja, lecz niekoniecznie
zgodne z wzorami spotecznymi. Wyjatkowy styl stworzy¢ mozna, kiedy nie akceptuje si¢
powszechnych przekonan i ma si¢ przy tym motywacje do przekroczenia zastanych granic.
Zindywidualizowany i ugruntowany life style charakteryzuje sie refleksyjnym dokonywaniem
wyboréw,  urzeczywistnianiem  powstalych  konstrukcji, teoretyczng  podbudowa
usprawiedliwiajgcg przejawiang aktywno$¢. Najbardziej wyjatkowe i niepowtarzalne style

zycia, kontestujgce zastang rzeczywistos¢, ksztattuja sie wedtug wartosci i zasad, jako dazenie

368 Tamze, s. 16.

369 Tamze, s. 21.

30 N. Wiszniakowa-Zelinskiy, Psychologia rozwoju kreatywnego potencjatu czlowieka, Oficyna Wydawnicza
AFM, Krakow 2016, s.75.
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do uzyskania tego, co nadaje sens zyciu, lub jako potrzeba zakotwiczenia w Tu i teraz,

czerpania przyjemnosci z obecnosci.

Zrozumiale jest, ze przed rozpoczeciem kolejnego etapu zycia, czy w trakcie
wchodzenia w kolejng faze rozwoju, czlowiek moze doswiadcza¢ kryzysu. Pojawia sie¢
woweczas potrzeba refleksji, dokonania ponownej konceptualizacji wtasnego Ja, otaczajacej
rzeczywisto$ci i ponownego okreslenia swojego miejsca W Sswiecie oraz kierunku dazen.
W takich chwilach specyficzny rodzaj rozmowy pomoze dokonaé przetomu zycia i wyjs$é
z poczucia bezsensu. Life style wigze si¢ z budowaniem witasnego, zindywidualizowanego Ja,
popularnie méwiac - wiasnej marki, wizerunku, zarbwno w $rodowisku spotecznym, jak
i zawodowym. Podczas budowania wiasnego stylu niewatpliwie absorbujemy koncepty
innych, doskonalac wlasny wizerunek. Dotyczy to zarowno wygladu zewngtrznego (ubidr,
fizycznos¢), jak i1wewnetrznego (sposob postepowania). Duze znaczenie odgrywa tutaj
tworzenie sagdow o innych ludziach poprzez obserwacje, ocenianie ich i przyswajanie sobie
ich zachowania, jak szablonu do wykorzystania. Kazdy cztowiek tworzy wlasne modele
(konstrukty), wypracowane na bazie nabytego do$wiadczenia. Ale podobne do§wiadczenie
nie skutkuje zawsze identycznymi modelami, oceniamy je bowiem wedlug wilasnych
kategorii. Do najpopularniejszych naleza konstrukty: fizyczny, roli (np. wykladowca -
student), interakcji (np. kolezenski - wrogi), psychologiczny (np. uprzejmy - agresywny). Bez
watpienia, cechy fizyczne maja najwigkszy wpltyw na oceng. Zwraca si¢ uwage na ubior, rysy
twarzy, sposob zachowywania si¢, poruszania. W trakcie obserwacji ludzi staramy si¢
okresli¢ ich status materialny i pozycj¢ w zyciu spotecznym. Podczas prowadzenia rozmowy
zwraca si¢ uwage na styl i sposob komunikacji. Na podstawie zdobytych informacji staramy

si¢ uksztaltowa¢ wyobrazenie osobowosci tych, z ktorymi si¢ komunikujemy.

Podczas préby opisania i zrozumienia spostrzezen na temat drugiego czlowieka wazne
jest dopasowanie naszego Ja do sytuacji, w jakiej sie znalezlismy. Swiadomo$¢ istnienia
réznych form osobowos$ci oraz zdolno$¢ zastosowania tej wiedzy w konkretnej sytuacji

okres§lana jest jako samokontrola obserwacyjna371

. Osoba, ktéra ma wysoka zdolnosc
samokontroli zadaje sobie pytanie: ,kim powinienem by¢, by pozostaé w zgodzie

z wymaganiami sytuacji”®*’2. Osoba o niskiej samokontroli zadaje sobie natomiast pytanie:

L M.L. Snyder, The Self-Monitoring of Expressive Behavior, ,Journal of Personality and Social Psychology”
1974, (30), . 86-131.
2 M.L. Snyder, The Self-Monitoring ..., dz. cyt., s. 86-131.
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,kim jestem i jak moge pozosta¢ soba w obecnej sytuacji”*’®. Osoba o0 niskiej samokontroli
stara si¢ postepowac zgodnie z definicja wlasnej osobowosci, w przeciwienstwie do osoby
0 wysokiej samokontroli, ktéra poszukuje adekwatnego do sytuacji wzorca. Zarowno ,,bycie
sobg”, jak 1 umiejetnos¢ szybkiej adaptacji, sg droga do sukcesu spolecznego oraz osobistego.
Z pewnoscig jednak kazda z tych umiejetnosci, kiedy realizuje si¢ w sposob skrajny, moze

doprowadzi¢ do niepowodzenia w relacjach migdzyludzkich.

Wielu ludzi zostato obdarzonych przez los wladza, bogactwem, stawa lub pozadang
przez innych warto$cig. Mimo to moze towarzyszy¢ im poczucie pustki, braku sensu zycia.
Poszukiwania celu 1 warto$ci zasadniczo kreuja naszg tozsamos¢, czgs¢ ludzi biednie
poszukuje tozsamosci poza samymi sobg. Czesto, by zosta¢ zaakceptowanym, kieruja swoj
life style w strong, ktora bedzie zadowalata innych, mimo, Ze nie jest spdjna z ich wlasnymi
potrzebami. Prébujac spetni¢ czyje§ oczekiwania, wyalienowali swoje wlasne potrzeby
| pragnienia. Wewngtrzna pustka, to jest to, co Rollo May uwaza za problem wspotczesnego
spoteczenstwa. Osobisty rozwoj wowczas jest okreslony i zdeterminowany przez
nieswiadome potrzeby innych, spychajac na bok nasze wtasne uczucia. Oddzielenie siebie od
swoich potrzeb na rzecz wymagan innych czyni nasza egzystencj¢ pozbawiong sensu, ryzyka

i ekscytacji.

Tworzenie tozsamos$ci nie musi wigza¢ si¢ z dokuczliwym przylgnigciem do jednego
sposobu mys$lenia i zachowania. Z pewnoscig realizacja swoich potrzeb odbedzie si¢
efektywniej, jesli nabierzemy zaufania do siebie, co pozwoli sta¢ si¢ otwartym na nowe
mozliwosci. Kreowanie tozsamosci to ciggla droga, ktorej przemierzanie otwiera wcigz nowe
mozliwosci. Otwarto$¢ naszych umystow pomoze akceptowac lub odrzuca¢ nieodpowiednie
dla nas samych wzory. Poszukiwanie naszej tozsamo$ci odbywa si¢ poprzez sukcesywne

odpowiadanie na trzy kluczowe pytania: Kim jestem? Dokad podazam? Dlaczego?

Pytanie o to, kim jestem, jest konieczne i niezbgdne, poniewaz aktualizuje wiedzg
o nas samych. Na roznych etapach naszego zycia odpowiedzi sg rozne. Jest to zupelnie
naturalne zjawisko, ktére dotyczy kazdego myslacego cztowieka. To dzigki temu pytaniu
rewidujemy nasze cele zyciowe, rezygnujemy z wczesniejszych plandow na rzecz nowych
przedsiewzie¢. Zadajac sobie to pytanie mamy roéwniez mozliwo$¢ okre§lenia swojej

tozsamosci przez nas samych, a nie przez innych.

3 Tamze, s. 86-131.
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Kolejne pytanie - o to, dokad podazam - odnosi si¢ w $cistym znaczeniu do ustalenia
naszej Sciezki zyciowej, pozwoli wyznaczy¢ nowy cel lub szuka¢ mozliwosci osiggnigcia
wczesniej zalozonego celu. Namyst nad droga podazania rowniez wymaga okresowych
rewizji. Niektorzy nie majg odwagi zadac sobie tego pytania, dlatego poszukujg wzorca, ktéry

mogliby nasladowac¢. To bardzo powszechne zjawisko.

Ostatnie pytanie - dlaczego? - sluzy wyjasnieniu sensu naszego indywidualnego zycia.
Poszukujac odpowiedzi, gruntujemy wiedz¢ na temat nas samych, co roéwniez umozliwia
zaktualizowaé nasza tozsamo$¢. Swiat, w ktorym jeste$my, nieustannie si¢ zmienia, nowe
wartosci wypierajg poprzednie. Ksztaltowanie naszej osobowosci musi by¢ aktywne, by nie

utraci¢ sensu zycia poprzez utknigcie w przestarzalej rzeczywistosci.

Sens mozna odkry¢ réwniez poprzez wykroczenie poza osobiste korzysci. Jednak nie
nalezy zapomnieé, ze proces stawania si¢ ma swoj poczatek w osobistych poszukiwaniach.
Mimo ze samoakceptacja jest niezbednym warunkiem do wszelkich relacji miedzyludzkich,
duzego znaczenia nabiera dgzenie wykraczania poza siebie. Wigkszo$¢ odczuwa che¢é wyjscia
poza wlasny wyizolowany S$wiat. Jedng z mozliwosci przekraczania dotychczasowych
osiggnieé¢ jest rozwijanie ,,filozofii zycia”, ktéra moze mie¢ wpltyw na nasz life style. Na
kreowanie wlasnego zycia skladaja si¢ przekonania, postawy, fundamentalne wartosci,
wedlug ktorych zyjemy na co dzien. Mimo Ze wiele osob nie zastanawialo si¢ nad swoja
»fllozofia Zycia”, kieruja si¢ w doswiadczeniach wlasnymi przekonaniami i zalozZeniami.
Osobisty life style pojawia si¢ juz od najmtodszych lat, w ktorych uswiadamiamy sobie, ze
nasza osoba stanowi zupelnie nowa i1 inng od wszystkich warto§¢. Moment ten to czas,
w ktorym zadajemy sobie wyzej wymienione pytania. Aby sformutowaé wiasny life style,
nalezy formutowaé coraz to aktualniejsze przekonania i postawy. Procesu tego nie nalezy
zaniedbywa¢ do konca zycia, powinien on by¢ determinowany zaciekawieniem oraz
otwartoscig naszego umystu. Tozsamos$¢, ktéra tworzymy, powinna by¢ gotowa do
rewidowania wzoré6w 1 nawykoéw. Aby modc rozsadnie ksztaltowal nasza tozsamosc,
niezbedna jest umiejetnos¢ wstuchiwania si¢ w nasze wewnetrzne Ja. Bez zmian, ktore

umozliwiajg dostosowanie si¢ do zycia, spdjnos¢ moze zostac¢ zagubiona.

Ludzie tkwiag w przekonaniu, ze spostrzegaja innych ludzi w sposob poprawny,
pozbawiony uprzedzen. Spostrzeganie to jednak swoista transakcja, obustronny proces, ktory
zachodzi migdzy tym, co jest spostrzegane, a tym, kto spostrzega. W tej transakcji wystepuje

ten, kto spostrzega, osoba spostrzegana i uwarunkowania sytuacyjne. Proces spostrzegania
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0sOb jest obustronny, ,,ich wzajemne spostrzezenia uczestnicza w ciggtym, powtarzanym,
a jednoczes$nie rdznigcym si¢ procesie, w trakcie ktorego kazdy wykorzystuje zmiany
zachodzgce w sobie oraz w drugiej osobie jako potwierdzenie hipotez jego dotyczqcych”gM.
Obraz, ktory pozostawiamy po sobie, jest dla drugiego wzglednie spojny i trwaty. William
W. Wilmot jest przekonany, ze nie ma mozliwos$ci postrzegania ,,realnej” osoby. Obie strony

sa W swojej ocenie uzaleznione od zachowania si¢ drugiej. Zdarza si¢ rOwniez, ze

projektujemy spostrzezenia innych, czyli dostrzegamy to, co jest w nas, a nie w drugim.

Typowe dla spostrzegania jest naktadanie struktur i przypisywanie odpowiedzialnosci
1 przyczynowos$ci. W naszym postrzeganiu wystepuja pewne schematy, ktérymi postugujemy
si¢, by nada¢ sens sytuacjom lub reakcjom ludzi. Przyklejanie ,etykiet” jest efektem
prawidlowosci w postaci ,,naktadania struktury (i) zalozenia co do istnienia konsekwencji po

375 . . o S .
7 Wykonujemy takie dziatanie, poniewaz do§wiadczony przez nas §wiat

59376

stronie drugiego

ma wlasng ,,strukture, pewna trwato$¢, a co za tym idzie, znaczenie

Struktura, ktora nakltadamy jest zawsze osobista i1 niepowtarzalna. Sens, jaki
probujemy nadaé ocenianej tresci, jest uzalezniony od naszego doswiadczenia. Intuicyjnie
bedziemy dodawali cechy, ktore beda korelowaty ze zdobytymi informacjami. Calo$¢ bedzie
stanowila podstawe do wydania sadu na temat osobowosci. Paradoksem jest, ze dostrzegamy
zarowno mniej, jak 1 wigcej, niz jest w rzeczywistosci. Je§li natozymy na ocenianego
cztowieka strukture spostrzezeniowa, blokuje ona wowczas mozliwo$¢ dostrzezenia innych
jego cech. Struktura naktadana przez spostrzegajacego nigdy jednak nie bedzie stuzyla
prawidtowej ocenie drugiej osoby. Jednym zpowodow tego faktu jest to, ze innym

#3770 oczywiscie prowadzi do zaskoczenia,

przypisujemy ,,stato$¢ postaw, uczu¢ i pogladow
gdy okazuje si¢, ze jej nie prezentuja. Kolejna prawidlowoscia jest przypisywanie $wiatu
przyczynowosci. Kazdy chce zy¢ w Swiecie sensu. Jednym ze sposobow na to jest wlasnie

przypisywanie przyczynowosci s$wiatu, a zatem rowniez zachowaniu ludzkiemu.

Przyczyny mozna podzieli¢ na dwa rodzaje: zewng¢trzne 1 wewngtrzne. Oznacza to, ze
zachowanie ludzkie postrzegane jest jako zdeterminowane przez otoczenie i okolicznosci lub

wlasne predyspozycje. Przyczyny zewnetrze s3 dyktowane wysokim stopniem zgodnosci,

74 R. Taguiri, Person Perception [w]: The Handbook of Social Psychology, t.3, G. Lindzey, E. Aronson,
Reading, MA, Addison-Wesley 1969.

5 W. W. Wilmot, Transakcyjna natura spostrzegania osoby, [w]: Jonh Stewart, Mosty zamiast muréw.
Podrecznik komunikacji interpersonalnej, Powszechne Wydawnictwo PWN, Warszawa 2005, s. 190.

376 Tamze, s. 190.

7 G. Ichheiser, Appearances and Realities. Misunderstanding In Human Relations, San Francisco, Jossey-Bass.
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konsekwencji i dystynktywnos$ci, czyli podobnego dziatania w roéznych okoliczno$ciach,
wymuszonych sytuacyjnie. Przyczyny wewnetrzne stoja w opozycji do zewnetrznych. Jesli
zachowanie osoby nie zgadza si¢ z wyzej wymienionymi przyczynami, zwlaszcza, jesli byta
to jednorazowa sytuacja, wowczas uwazamy, ze miata ona osobiste powody do konkretnego
zachowania. Jest to wiec funkcja osobowos$ci, nie sytuacji. Préba zrozumienia
przyczynowosci opiera si¢ na zasadzie wspotzmiennosci. Jesli druga osoba przejawia jakie$
zachowania w obecnos$ci osoby trzeciej, wnioskowaé¢ mozna, iz zdeterminowane one sg
obecnoscig tej osoby trzeciej. Sytuacja si¢ nieco komplikuje, jesli osoba trzecia nie jest
obecna, jednak w umysle osoby drugiej zakodowane zostaty juz pewne predyspozycje czy
sktonno$ci spowodowane wczesniejszym kontaktem z osobg trzecig. Jesli niepowodzenie
danej osoby bedzie uzaleznione od braku jej zdolnosci, wowczas, by¢ moze, zostanie
osadzona jako osoba o stabej woli i mocy. Bedziemy sktonni wini¢ ja za niepowodzenia. Jesli
jednak niepowodzenia zwigzane s z otoczeniem, niezrozumiatymi okoliczno$ciami bedacymi
poza mozliwoscia kontroli, wowczas osoba zwigzana z niepowodzeniem jest odbierana przez

innych przychylniej, w bardziej przyjaznym swietle".

Tworzenie wiasnego life style’'u zwigzane jest z poszukiwaniem wlasnego a zarazem
wyjatkowego sensu egzystencji. Aby wyrazenie siebie bylo pelne, musi by¢ aktem
autentycznym, spontanicznym, nierzadko poza granica konformizmu. Zwykle jest celowe -
zaktada mozliwo$¢ zakonczenia jego budowy na konkretnym etapie, na ktérym stan koncowy
moze zosta¢ okreslony przez innych jako ,,doskonaty efekt” wtasnej pracy. Cztowiek jest
w stanie ksztaltowa¢ wilasne, charakterystyczne, szczere elementy life style’'u wowczas, gdy
potrafi rozpozna¢ i1 zaakceptowaé wiasne potrzeby, uwzgledniajac przy tym poznane dotad
srodowisko spoteczne. Dla wielu ludzi to wlasnie poszukiwanie wtasnego life style 'u nadaje
sens codziennosci i znaczenie wartosci. Odpowiednio budowany life style cechuje si¢ rowniez
oryginalno$cia ze wzgledu na posiadanie niepowtarzalnej osobowosci. Wprowadza inny
sposob postrzegania, przez innych uznany za znaczacy element ich osobowos$ci. Tworzenie
life style’u jest twoOrczym procesem w ktorym postepowanie powinno by¢ pozbawione
schematow, tozsamosci wolnej od oceniajacych wplywow innych, czerpania z gotowych
wzorcow lub regut. Czlowiek dazy do organizowania wlasnego zycia w taki sposob, aby byt
uporzadkowany, w ktorym zachowania ludzkie sa przewidywalne, ktére maja swoja

przyczyng, ktorej jednostka jest zdolna nada¢ sens. Dlatego tez nie uporzadkowany $wiat

8 W. W. Wilmot, Transakcyjna natura ..., dz. cyt., s. 190-197.
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moze powodowaé zaktocenia w budowaniu wizerunku, w tworzeniu poprawnych relacji

zarowno z innymi jak i z samym soba.

4.3. Sens zycia w relacji umyst - nastroj

Podobnie jak pitkarz uczy si¢ gra¢ w pitke, ¢wiczy, aby by¢ lepszym, piekarz uczy si¢ piec
ciasto i poprzez powtarzanie tych samych czynnos$ci staje si¢ profesjonalista, tak samo
odpowiednie ¢wiczenia umystlowe umozliwiag wyjscie umystu ponad nastrdj, poprawiajac
relacje miedzyludzkie. Pig¢ uktadoéw: otoczenie, mysli, nastroje, zachowanie oraz reakcja
fizyczna lacza si¢ ze soba 1 oddziatywaja wzajemnie. Kazdy z tych ukladow ma wplyw na
pozostate, gdy zachodzi zmiana w jednym z nich, z pewnoscia zajdzie zmiana w kolejnym.
Zrozumienie wspoélizalezno$ci oraz wspotoddziatywania moze pomoc w zrozumieniu
wlasnego samopoczucia, nastroju, samooceny, probleméw, oraz doktadnie zdefiniowac je.
Dlatego tez, aby poprawi¢ swoje samopoczucie, niezb¢dne jest dokonanie zmiany i Sciste
kontrolowanie kazdego z wymienionych ukladow. Analiza uktadéw i1 osobistych mysli
prowadzi do poznania mozliwosci i kierunkow zmiany, przynoszac nowa, lepsza jako$¢
egzystenciji.

Silne nastroje potrafia wplywa¢ na mysli, tworzac skrajne emocje, czgsto
nieadekwatne do sytuacji, znieksztatcone. Surowa analiza czgsto uswiadamia, ze wystepujace
emocje nie posiadajg zadnych ugruntowanych podstaw. Dlatego tez cenng umiejetnoscia jest
realne rozpoznawanie niewlasciwych mysli. Mysli, jak wspomniatem, wigza si¢ réwniez
z zachowaniem. Nawet najdrobniejszy element zachowania si¢ w danej sytuacji ma wplyw na
mysl, dlatego tez trudno jest skoncentrowaé si¢ na wigcej niz jednej rzeczy w jednym
momencie. Na nasze zachowanie majg wptyw oczekiwania, ktore sami stawiamy wobec
Swiata zewngtrznego lub nas samych. Z pewno$cia przekonanie o odniesieniu sukcesu
znacznie poprawi nasza zdolno$¢ do pokonania wystepujacych przeszkod. Mysli maja wptyw
na reakcje organizmu w postaci np. reakcji fizjologicznych. Stuchanie fascynujacej muzyki,
ogladanie wzruszajacego filmu, czytanie niesamowitej ksigzki moze podnies¢ tetno,
wprowadzi¢ w euforyczny stan itd. Otoczenie, ktdre rowniez powigzane jest z mys$lami, wigze
si¢ z przebywaniem w konkretnej kulturze, ktora jest dyrektywna w obrebie pdzniejszych,

przyswojonych wiasnych przekonan®".

%% Ch. A. Padesky, D. Greenberger, Umyst ponad nastrojem, przet. M. Stota, Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego, Krakow 2004, s. 22-38.
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W celu poprawy samopoczucia dobrym poczatkiem jest zmiana obecnego srodowiska,
ktére determinuje w okre§lony sposdb nasze myslenie oraz zachowanie poprzez ustalone
intuicyjnie lub werbalnie konkretne wymagania. Aby zmiana mogta zaj$¢ w sposob klarowny,
nalezy zada¢ sobie pytanie odnosnie konkretnych sytuacji, istotnych aspektow zycia: Kto?
Kiedy? Gdzie? Co? Wystgpujace nastroje oraz idace za nimi mysli nalezy zwigzle
I precyzyjnie okresli¢. Odpowiednie rozpisanie wystepujacych nastrojow pozwoli wptynaé
W przysztosci na zmiang¢ ich w inne lub calkowite wyeliminowanie. Poza rozpoznaniem
wystepujacych nastrojow nalezy rowniez okresli¢ ich skale mocy, nasilenia, co pozwoli lepiej
zrozumie¢ ich dynamike, a tym samym - pozna¢ skutecznos¢ obranej formy interwencji lub
strategii. Silne uczucia sg istotng informacja, ze dzieje si¢ co$ nieoczekiwanego, co by¢ moze

warto w przysztosci kontrolowac.

Jest znamienne, ze spontaniczna ocena jakiej$ sytuacji, zjawiska, zawiera duza ilos¢
negatywnych informacji, dlatego warto traktowac je wylacznie jako hipotezy, poszukujac
rowniez dowoddéw podwazajacych negatywne ujecie sprawy. Wowczas latwiej jest przyjac
neutralne stanowisko wobec danego zjawiska. Z pewnoscia pomoze przedstawienie
wszystkich warunkow ,,za” i ,,przeciw” na kartce papieru. Jesli zebrane dowody nie moga
potwierdzi¢ negatywnych mysli, wowczas nalezy sformutowaé wersje alternatywna, lepiej
wpisujagcg si¢ w catoksztalt zebranych dowodow. Jesli jednak zebrane dowody tylko
W marginalny sposob podwazaja mysli negatywne, wowczas nalezy stworzy¢ wersje
rOwnowazacg, ktorej zadaniem jest wylgcznie implementacja wszystkich argumentow do
stworzenia calo$ciowej wizji. Zarowno mysli alternatywne, jak i rdbwnowazace, maja za
zadanie zaangazowac sposob mysSlenia w duzo wigkszym 1 obszerniejszym zakresie,

uwzgledniajac wszystkie dowodyggo.

W zadaniu kreowania wlasnego life style’u wazng role odgrywaja przekonania
| zatlozenia kluczowe, ktore sg podstawowym elementem poznania, stanowigc absolutny
| wyjatkowy charakter naszej osobowosci. Sg to tresci, ktore nabyliSmy na wczesnym etapie
rozwoju, jako wzorce, ktorymi nalezy si¢ kierowa¢ w dalszej egzystencji. Cho¢ nabyte
w dziecinstwie przekonania pomagaja zrozumie¢ $wiat, niezwykle rzadko ludzie zastanawiaja
si¢ nad ich aktualno$cig w dorostym wieku. One jednak rowniez, jak flesze myslowe, moga
podlega¢ Scistej weryfikacji, co pozwoli oceni¢ ich stuszno$¢ i wyeliminowaé z naszego

umystu te przedawnione, negatywne lub znieksztalcone przez uplywajace lata. Dlatego tez

%80 Tamze, s. 100-120.
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warto systematycznie od$wieza¢, weryfikowa¢ swoje zdanie na niektore zagadnienia.
Zalozenia sg zdaniami wynikajacymi kolejno z siebie, natomiast przekonania kluczowe maja

charakter arbitralny®".

Zrozumienie negatywnych nastrojow, zwlaszcza depresji, nie jest tatwym zadaniem,
zwlaszcza za$ okre$lenie skali ich zaawansowania. Z pewno$cig depresja moze zostac
okreslona jako myslenie o: sobie (A), swiecie (B) i1 przysztosci (C) w sposdb negatywny lub
Z obnizonym nastrojem. Te trzy obszary s3 kluczowe dla obnizonych nastrojow czy
depresyjnych stanéw. Mys$li negatywne o swojej osobie majg charakter destrukcyjny,
powoduja niepewnos¢, tworzg konflikty migdzy ludzmi, odbieraja ochote do dziatania, ktore
wczesniej przynosito wiele radosci. Ujemna interpretacja wydarzen ze zdobytych
doswiadczen (czesto niewlasciwa) jest rowniez oznakg obnizonego nastroju. Prowadzi do
ujemnej oceny o0sOb najblizszych i1 wspdlpracownikow, nastawiajagc do nich w sposob
krytyczny, uszczypliwy, ztosliwy. Ponadto negatywne zdarzenia czeSciej i na dtuzej zapadaja
w pami¢é niz te optymistyczne czy neutralne. Natomiast negatywne mysli o przesziosci
dotycza uczucia beznadziejnosci w realizowaniu przysztych zamierzen. Brak
optymistycznych zakonczen przedsigwzig¢ moze doprowadzi¢ nawet do mysli samobdjczych.
Dlatego terapie behawioralno-poznawcze, czy rowniez odpowiednio przeprowadzone sesje
coachingowe, staraja si¢ zweryfikowa¢ stluszno$¢ negatywnych wynikoéw mysli, dokonujac
systematycznej analizy wszelkich dowodoéw oraz informacji. By¢ moze opinia na jaki$§ temat
0Soby 0 obnizonym nastroju lub depresji jest calkowicie nietrafna, w zwigzku z czym
weryfikacja hipotez jest niezbedna, co moze doprowadzi¢ do poprawy jakoSci zycia.
Zaprzestanie wykonywania pewnych czynnosci przez osob¢ dotknigta depresja jest typowym
zachowaniem. Ludzie z depresja staja si¢ znacznie mniej aktywni, rezygnuja z wykonywania
czynnosci, ktére w przeszioSci sprawialy im przyjemnos$¢. Dlatego osoby pograzone
w depresji powinny zaczac¢ terapie¢ od zwigkszenia swojej aktywnos$ci fizycznej, notujac jej
rodzaj, przebieg oraz efekt wplywu na psychike. Po okreslonym czasie notatki nalezy
zweryfikowa¢ 1 wyciaggna¢ konstruktywne wnioski. Po zakonczonym wysitku fizycznym

L e, . , . . . . , , . , .382
warto poswieci¢ sie uwaznosci, starajac sie psychike utrzyma¢ w terazniejszosci®®?.

Zmiana sposobu myS$lenia oraz poprawa samopoczucia sg najwazniejszymi
elementami sesji coachingowej. Odczuwanie leku jest jednym z problemow, ktory dzieki

analizie moze zosta¢ zniwelowany. Lek (zdenerwowanie, strach) moze wystgpowac w formie

%! Tamze, s. 155-168.
%82 Tamze, s. 210-240.
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fobii, atakow paniki, zespotu stresu pourazowego, zaburzen obsesyjno-kompulsacyjnych.
Sesje coachingowe moga doprowadzi¢ do przekonania klienta, iz pomocne jest stosowanie
technik relaksacyjnych, kontaktow personalnych, a takze umiejetne radzenie sobie z wtasng
psychika w sytuacjach generujacych lek. Zmiana sposobu myslenia z pewnos$cig doprowadzi
do zamiany zachowania. Zagrozenia, z ktérymi spotyka si¢ cztowiek, moga mie¢ charakter
nie tylko fizyczny, lecz rdwniez mentalny i spoteczny. Zagrozenie fizyczne dotyczy sytuacji,
ktora ma bezposredni i negatywny wptyw na nasze zdrowie lub zycie. Zagrozenie mentalne
zwigzane jest z prze§wiadczeniem o niestabilnos$ci wilasnej psychiki. Natomiast zagrozenie
spoteczne zwigzane jest z poczuciem wstydu, ponizenia, upokorzenia. Niebezpieczne sytuacje
moga w mniejszym stopniu wptywaé na nasze samopoczucie jesli w dziecinstwie byt kontakt
z wieloma sytuacjami stresogennymi, wywolujacymi lek, dzigki czemu mieli§my mozliwo$¢
nauki odpowiedniego reagowania na negatywne samopoczucie. Jednak tak samo jak
w przypadku depresji, nalezy dokona¢ analizy witasnych przekonan i stwierdzi¢, czy nasze
przekonania nie sg przesadzone. By¢ moze obecna rzeczywisto$¢ nie jest juz taka, jaka byta
jaki$ czas temu, by¢ moze my jesteSmy juz inni i inaczej reagujemy na sytuacje lgkowe,
zagrozenia, wykorzystujac nabyte zdolnosci. Zmiana struktur poznawczych pozwoli
zredukowa¢ bledne mysli dotyczace przysztosci, zwigkszajac wilasne umiejetnosci lub
niwelujac poczucie zagrozenia wynikajace z braku dowodow. W ten sam sposob nalezy

identyfikowac¢ zto$¢, poczucie winy lub wstyd.

Te objawy, tak samo jak lek u roznych osob, ksztaltujg si¢ na skali mocy w rozny
sposob. Kazdego cztowieka co innego wprowadza w ztos¢, poczucie winy lub wstyd. Ztos¢
wigze si¢ z poczuciem krzywdy lub przekonaniem, Ze ustalone zasady zostaty naruszone lub
catkowicie ztamane. Zto$¢ moze by¢ rowniez wynikiem niesprawiedliwego traktowania,
niespetnionych oczekiwan. To, czy 1 jak bardzo zdenerwowany zostanie cztowiek, zalezy od
interpretacji wymienionych wyzej czynnikow. Zapomina si¢ jednak czgsto, ze ludzie maja
rézne poczucie sprawiedliwos$ci i uzasadnienie swoich dzialan. Zto$¢ wystepuje czgsto
w sytuacjach, kiedy oczekiwania ze strony partnera/partnerki, przyjaciét czy
wspotpracownikOw nie zostang speinione. Rzadko stawiamy wymagania wobec 0sob, ktore sa
Ww naszym zyciu obojetne. Dlatego najczestszym powodem do ztosci sg sytuacje, w ktérych
biorg udzial ludzie o wyjatkowo bliskich relacjach 1 wzajemnych oczekiwaniach.
Odpowiednig metodg na radzenie sobie z sytuacjami wywolujacymi ztos¢ jest przewidywanie
ich oraz wewnetrzne przygotowanie na mozliwos¢ wystapienia konfliktu. Poczucie winy

I wstyd sa czesto ze soba nierozerwalne. Poczucie winy wystepuje wowczas, gdy sami
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naruszali$my ustalone zasady. Nast¢png emocja, ktora wystepuje po poczuciu winy jest wstyd
spowodowany faktem, Zze mniemanie o naszej osobie drastycznie spadto. Czesto wstyd
zostaje ukryty, jest dostrzegalny jako immanentne samopoczucie, wptywajace destrukcyjne
na funkcjonowanie psychiki. Aby zmniejszy¢ znacznie poczucia winy i wstydu nalezy oceni¢
znaczenie oraz stopien istotno$ci dokonanego czynu, oceni¢ stopien, ktory okresli nasza
odpowiedzialno$¢ za naruszenie ustalonych zasad, przerwa¢ milczenie, poprawi¢ swoje
zachowanie ewentualnie naprawi¢ zaburzone dzialanie, ostatecznie wybaczy¢ sobie.
Spojrzenie na zaistniatg sytuacj¢ z wielu stron pozwoli zaktualizowa¢ wlasne przekonanie

0 wydarzeniu i naszych zdolno$ciach by temu sprosta¢®®,

4.4. Znaczenie komunikacji intra- i interpersonalnej w budowaniu relacji

Kartezjusz zapoczatkowat postrzeganie istoty ludzkiej jako takiej, ktorej cialo funkcjonuje
W zgodzie z zasadami mechaniki. Jego zdaniem, funkcje naszego mézgu nie sg kompatybilne
z ciatem, dlatego myslenie musi by¢ efektem istnienia duszy. Kolejnym etapem naukowego
pojmowania organizmu ludzkiego byto traktowanie emocji jako zewngtrznego
odzwierciedlenia pracy wyregulowanego mechanizmu, jakim jest nasze ciato. Wedlug Jamesa
J. Lyncha, samotnos$¢, ktora jest przyczyng wielu schorzen psychicznych oraz fizycznych, ma
duze znaczenie dla mechanicznego funkcjonowania organizmow. Z jego badan wynika, ze
wewnetrzne procesy organizmu pozostaja pod silnym wpltywem dialogu zachodzacego
mig¢dzy ludZmi. Dlatego tez wszelkie naukowe proby zrozumienia ludzkiego ciata nie moga
si¢ oby¢ bez zrozumienia faktu, ze zachodzi zaleznos¢ miedzy tym, co mowimy oraz reakcja

na to, co inni do nas mowia.

Amerykanski psycholog Georg Miller, w swojej ksigzce zatytutowanej Language and
Communication, definiuje komunikowanie sie, jako ,,transmisj¢ informacji z jednego miejsca

9384

do drugiego™". Jest to ztozony proces w ktdrym mozna wyr6zni¢ stale elementy:

v Zrédlo - osoba wytwarzajaca przekaz;

v/ emisor - system lub urzadzenie przetwarzajace informacje, zazwyczaj jest to
aparat mowy;

v’ kanal -czasoprzestrzen, jakg pokonuje informacja miedzy nadawcg a odbiorca,

zazwyczaj jest to powietrze;

%83 Ch. A. Padesky, D. Greenberger, Umyst ponad ..., dz. cyt., s. 200-120.
%84 7. Necki, Komunikacja miedzyludzka, Drukarnia ANTYKWA, Krakow 2000, s. 20.

171



V' receptor - system przetwarzajacy energie w informacje;
v’ cel - odbiorca przekazu®®.

W naukach o komunikacji obowigzuje podzial na komunikacj¢ intrapersonalng -
komunikacje¢ zachodzaca ,,wewnatrz” mnie, oraz interpersonalng, tj. odbywajaca si¢ mi¢dzy
przynajmniej dwiema osobami. Jednym z podstawowych zadan szeroko pojetej komunikacji
jest budowanie odpowiednich relacji (z samym sobg lub innymi). Takie relacje powinny by¢
motywujace 1 wspierajace. Niestety, nieodpowiednia komunikacja moze by¢ zrdédiem

frustracji, oraz niskiego poczucia wiasnej wartosci.

Komunikacja intrapersonalna to wewnetrzna rozmowa oparta na przezyciach,
refleksjach oraz emocjach. Jest to rozmowa z samym sobg, moze przybiera¢ form¢ zarowno
monologu, jak i dialogu. Podczas takiej rozmowy komunikatory nie s3 wysytane na zewnatrz,
tylko do wewnatrz. Komunikacja ta spetnia funkcje autoterapeutyczna, poniewaz pomaga
zrozumie¢ siebie 1 otaczajace zjawiska. Komunikat nie pozostaje bez odpowiedzi, zazwyczaj
zachodzi reakcja. Mowimy do siebie najczesciej, kiedy chcemy zorganizowac sobie czas lub
co$ zapamigta¢. Komunikacja intrapersonalna pelni w naszym zyciu duzo pozytywnych
I uzytecznych funkcji - planowanie, organizowanie lub uczenie si¢, pelni bardzo wazng rolg,
mianowicie jest istotnym kluczem do budowania odpowiedniej relacji z samym soba.
Budowanie relacji z innymi jest uzaleznione w duzym stopniu od tego, w jaki sposob
komunikujemy si¢ ze sobg samym, jakie sg relacje z samym sobg. Moje komunikowanie si¢

z samym sobg ma wptyw na Moje relacje z innymi.

W komunikacji intrapersonalnej stowa sg réwniez odbiciem mysli, rodzaj relacji
miedzy mysla a jezykiem jest dwukierunkowy. Stowa kreuja nasze mysli, mysli wplywaja na
nasze emocje i na postepowanie. Istotna jest zatem umiejetnos¢ prowadzenia dobrej rozmowy
z samym sobg - tak, aby zbudowaé poprawng relacje. Stowa kierowane do samego siebie
powinny by¢ serdeczne, szczere, mile, ale tez wymagajace 1 uczciwe. Komunikacja
intrapersonalna umozliwia przeprowadzenie istotnej i wzbogacajacej analizy wilasnych
postrzezen 1 wnioskow zachodzacych w glebokiej swiadomosé. Wysytane komunikaty maja
realny wplyw na sposob, w jaki o sobie myslimy, na to, jak postepujemy, jak budujemy
wlasne zycie, przez co to my sami stanowimy dla siebie najwigksze wsparcie, zrodio
pewnosci siebie, motywacji. Komunikacja potaczona jest z tzw. intrapersonalng inteligencja

oraz umiejetnos$ciami, do ktorych mozna zaliczy¢: emocjonalng samos$wiadomosc,

% Tamze, s. 21-26.
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asertywnos¢, samoakceptacj¢ 1 szacunek dla wlasnej osoby, samo aktualizacj¢ oraz
niezalezno$¢. Nalezy wigc pamigtaé, ze przeprowadzenie negatywnej komunikacji
intrapersonalnej moze spowodowac, ze staniemy si¢ swoim najwiekszym wrogiem. To, CO

mowimy do siebie, staje si¢ realng czgscig naszej rzeczywistosci.

Zdolnosci  intrapersonalne  dotycza  mozliwosci  samopoznania 1 tzw.
samo$wiadomosci, czyli posiadania aktualnej wiedzy odno$nie tego, co si¢ z nami w danym
momencie dzieje. Dojrzata samoswiadomos$¢ oznacza pozyskanie umiejetnosci wyzszego
poziomu. Im czltowiek bardziej stara si¢ pozna¢ swoje wnetrze, potrzeby, emocje, petnione
W zyciu role, takze nawyki, wartosci 1 przekonania, tym bardziej potrafi si¢ komunikowac
Zz sobg samym. Przykladem takiej komunikacji jest sytuacja, w ktoérej jednostka, bedac
zraniona, rozmawia ze sobg, zadaje sobie pytania i poszukuje na nie najbardziej
prawdopodobnych odpowiedzi. Przeciwienstwem tego typu komunikacji jest skupianie si¢ na
bodZzcu zewngtrznym bez prowadzenia rozmowy ze soba, bez zaglebiania, bez pytan

i odpowiedzi.

Komunikacja interpersonalna odbywa si¢ migdzy dwiema lub wigcej osobami,
w ktérej za posrednictwem kanatu odbywa si¢ wymiana wiadomosci, pomystow lub
informacji. Wiadomo$¢ obejmuje takie rzeczy jak stowa, gesty, dzwigki 1 dzialania, za
pomoca ktorych ludzie wyrazaja to, co chca przekaza¢ drugiej osobie. W rozmowie
postugujemy si¢ symbolami, za pomoca ktéorych wyobrazamy sobie konkretne rzeczy.
Symbole odnoszg si¢ rowniez do poje¢ abstrakcyjnych, jak mysli, emocje, dlatego symbole
petia funkcje referencyjng. Ponadto, poza symbolami werbalnymi istniejg jeszcze symbole
niewerbalne, jak dzwigki, gesty, postawa, zachowania, ktore rowniez s3 nosnikiem pewnych

informacji, znaczen.

W procesie rozmowy znaczenie dotyczy interpretacji wiadomos$ci. Mimo zZe jezyk jest
systemem wspolnych znaczen, zachodza pewne roznice, ktére moga utrudni¢ komunikacjg.
Uzywane slowa moga mie¢ rézne znaczenie ze wzgledu kontekst, specyficzne cechy
kulturowo-spoteczne, nabyte doswiadczenia, przekonania polityczno-religijne, usytuowanie

geograficzne i wiele innych®®®

. Komunikacja interpersonalna posiada wiele znaczen. Ze
wzgledu na nieustannie zmieniajaca si¢ sytuacje spoteczno-polityczng, prawdopodobnie

nigdy nie bedzie posiadata ponadczasowej, zawsze aktualnej definicji, mozliwej do

%6 5. P. Morreale, B. H. Spitzberg, J. K. Barge, Komunikacja miedzy ludzmi. Motywacja, wiedza i umiejetnosci,
Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2007, s. 30-33.
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jednoznacznego interpretowania. John Stewart stwierdza, ze ,.komunikacja interpersonalna
jest to taki typ, jakos¢ lub rodzaj kontaktu, ktory pojawia sie, kiedy osoby méwia lub stuchaja

w sposob maksymalizujacy to, co osobiste”®

, przy czym pojecie ,,interpersonalna” oznacza
typ lub jako$¢ kontaktu migedzy osobami. Moze to by¢ zatem rozmowa telefoniczna, ktotnia

lub réwniez debata.

Organizowanie natomiast to zarzadzanie ludzmi i zachodzacymi procesami. Podczas
zachodzacej komunikacji ksztattuje si¢ proces, w ktorym zachodzi zjawisko otrzymywania
oraz odpowiadania na wszelkie wiadomos$ci, zarowno te werbalne, jak i niewerbalne.
Kreowanie wszelkiej aktywnos$ci ludzkiej wymaga dokonania pewnego wyboru zachowania

werbalnego i niewerbalnego w kazdej relacji, chociazby w przywitaniu®®®.

W zalezno$ci od tego, czy dana osoba komunikuje si¢ z druga osoba w sposob
skuteczny, klarowny i stosowny, tak tez ksztaltuje si¢ jej poziom i ocena kompetencji
komunikacyjnej, ktéora odpowiada rowniez za realizacj¢ zatozonego celu komunikacji. Do
podstawowego zatozenia zalicza si¢ jako$¢ rozumienia nas przez innych, a wigc nasze

zachowanie, wypowiedzi i1 ich adekwatno$¢ do sytuacji i zalozonego celu.

Klarowno$¢ nalezy definiowa¢ jako precyzyjne wypowiadanie zdan, ktére zostaja
zrozumiane poprawnie. Stosowno$¢ to element komunikacji, ktory czyni ja adekwatng do
danego kontekstu. W zwigzku z tym reguty i normy komunikacji sg przepisami regulujgcymi
zachowanie oraz wypowiedzi w stosunku do drugiego cztowieka zgodnie z adekwatno$cia do
danej sytuacji i wzorem zachowania stosowanym powszechnie. Skuteczno$¢ natomiast jest to
stopien, ktory okresla osiggniecie oczekiwanego rezultatu w relacjach z drugim cztowiekiem.
Niezbedne do tego jest wyznaczanie sobie celow, jakie majg zosta¢ zrealizowane w trakcie
wystapienia komunikacji. Efekty prowadzonej komunikacji nie zawsze sa zadowalajace,
poniewaz nie jest w wigkszosci sytuacji mozliwe zrealizowania wszystkich zalozonych

celow. Dlatego tez poziom skuteczno$ci wyznaczy¢ moze tylko kazdy sobie sam>®,

Komunikacja interpersonalna to wydarzenie, ktore zachodzi migdzy ludZmi, nie jest to
zjawisko jednostronne. Zeby uswiadomié sobie znaczenie tego typu relacji, nalezy zrozumieé,
co oznacza by¢ osobg. Rozmowa odbywa si¢ nie tylko ,,pomigdzy” osobami, lecz pochodzi

z ,,wnetrza” osoby komunikujacej sie. Dlatego tez komunikacje nalezy traktowac jako

%87). Stewart, Mosty zamiast muréw. Podrecznik komunikacji interpersonalnej, Wydawnictwo Naukowe PWN,
Warszawa 2005, s. 37.

%8 5. P. Morreale, B .H. Spitzberg, J. K. Barge, Komunikacja miedzy ..., dz. cyt., s. 34.

%9 Tamze, s. 35-37.
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interakcje¢, proces, w ktorym aktywnie uczestniczag obaj rozmowcy. Wowczas w trakcie
rozmowy zachodzi nie tylko ,,akcja”, ale i ,,reakcja”, padaja odpowiedzi $wiadczace o tym, ze
kto§ stucha, rozumie, i na to co shlyszy - chce zareagowac. Jak pisze John Stewart,
,komunikacja interpersonalna jest to taki rodzaj, typ lub jako$¢ kontaktu, jaki wystgpuje
wowczas, gdy dwoje lub wigcej istot pragnie i jest w stanie spotkaé si¢, czynigc dostepna
cze§¢ swojej wyjatkowosci, aspektdow niemierzalnych, wybordow, refleksyjnosci
i adresowalnos$ci, bedac jednocze$nie Swiadomymi i reagujac na cze$¢ bytu osobowego

partnera”ggo.

Komunikacja interpersonalna powinna dazy¢ do uzyskania takich relacji, w ktorych
maksymalizuje si¢ rozmowe do wyjatkowej 1 osobistej. Nasze relacje z ludzmi traktujemy
zazwyczaj dwojako. Albo sg oni dla nas obojetni, albo w jaki§ sposdb szczegolni. Sa
oczywiscie rowniez relacje posrednie, czyli takie, kiedy tych samych ludzi traktujemy na
zmiang - raz bez wyrazania emocji, innym razem skrajnie emocjonalnie. Waznym elementem
jest przeksztatcenie relacji obojetnych, takich jak rozmowa z kasjerka, na poczcie czy
w urzedzie, na taka, dzigki ktorej zarowno nasze zycie, jak i samopoczucie oraz zycie ludzi

przypadkowych, ulegnie poprawie®*,

Jak zauwazyt Horace B. English, w procesie komunikacji interpersonalnej zachodzi
pewien rodzaj transakcji, ktory jest nieodzowny dla glebszego zrozumienia komunikacji
miedzyludzkiej. Transakcje definiuje si¢ jako ,,proces, w ktorym istnienie i natura wszystkich
czesci 1 aspektow konkretnego wydarzenia okre§lana jest poprzez aktywne uczestnictwo

w tym wydarzeniu*%

. W spojrzeniu transakcyjnym ludzie skupiajg si¢ na tym, co robig
razem i1 dokad prowadza ich wizje. Ten typ spojrzenia zaktada, Zze podczas kontaktowania si¢
dwoch osob, ich tozsamo$¢ poprzez zaistnialg sytuacj¢ nieustannie zmienia si¢. Jest to nigdy
niezakonczony proces. Podczas interakcji kazdy przedstawia jaki§ konkretny konstrukt
samego siebie. Konstrukt ten jest elastyczny, zmienia si¢ pod wplywem uzyskiwanych
informacji, ktore wynosi si¢ z rozmowy 1 otoczenia. Wowczas zachodza negocjacje pomiedzy
rozmOéwcami, aby zidentyfikowal a nastepnie uzyska¢ definicj¢ relacji. Dostepna jest
ogromna ilo$¢ etykietek relacji. Mozna by¢ jednoczes$nie: mezem, sgsiadem, urzgdnikiem
panstwowym, znajomymi, przyjaciotmi, wspolnikami itd. Gdy zidentyfikujemy etykiete

w stosunku do relacji, wowczas pozostaje wyznaczy¢ granice aktywno$ci miedzy Ja i Ty.

3% ). Stewart, Mosty zamiast. .., dz. cyt., s. 40-41.

01 Tamze, s. 42.

%2 H. B. English, A. Champney, A Comprehensive Dictionary of Psychological and Psychoanalytical Terms,
Longmans, New York 1958, s. 561.
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Zacie$nianie relacji 1 poszerzanie granic wigze si¢ z checig obu osob. Robert Carson
przywoluje termin ,,umowa panujaca”, stwierdzajac, ze wraz z rozwijajacg si¢ relacjg odrzuca
si¢ wszelkie prototypy na rzecz ustalonej umowy lub milczacej zgody ustalonych wzoréw
zachowah®®. Zrozumienie relacji, w jakiej si¢ znajdujg ludzie, jest tak samo istotne, jak

wypracowanie odpowiedniego obrazu drugiego czlowieka.

Istotnym elementem komunikacji w kontekScie pracy, treningu, szkolenia lub
coachingu jest, jak wspomniatem wyzej, ,,stuchanie”. W profesjonalnych zawodowych
rozmowach proces stuchania rozni si¢ od zwyklej, niezobowigzujacej relacji miedzyludzkie;.
Umiejetnos¢ stuchania wptywa korzystnie nie tylko na jako$¢ naszych relacji z rodzing
I znajomymi, ale robwniez na jako$¢ naszej pracy. Aktywne stuchanie w komunikacji oznacza,
ze ,podejmujemy $wiadomy wysilek, aby w pelni po$wicci¢ uwage rozmowcy”%.
Umiejetno$¢ stuchania mozna wyéwiczy¢ 1 nie jest to zwiazane tylko z mozliwo$ciami
naszego umystu. Duza role odgrywaja impulsy zewnetrzne. Przyktadowo, wszelkie czynnosci
ktoére powoduja, ze wzrok skupiamy na innych przedmiotach, komunikuja o naszym braku
szacunku do osoby méwiacej. Umiejetny stuchacz zwykle potrafi zatrzymaé wzrok na osobie
z ktorg rozmawia. Dlugo$¢ utrzymywanego wzroku uzalezniony jest od réznic kulturowych,
w ktorych zbyt intensywne wpatrywanie si¢ jest oznakg braku szacunku. Istotne jest, aby nie

siada¢ naprzeciwko siebie, poniewaz symbolizuje to rodzaj konfrontacji i utrudnia zerwanie

kontaktu wzrokowego**°.

Styszenie jest procesem naturalnym i1 automatycznym, trwa nieprzerwanie, rowniez
wtedy, gdy sie $pi, dlatego jest poza sferg swiadomosci. Jednak styszenia nie nalezy myli¢
Z psychologicznym i celowym procesem stuchania. Podczas stuchania wybieramy to, co dla
nas jest wazne, 1 to, co dla nas jest malo istotne, dlatego wigksze skupienie wkladamy
w zdania, ktore maja dla nas znaczenie. Zapewne wielokrotnie zdarzylo si¢, ze styszelisSmy,
cho¢ nie stuchaliSmy. W zwiazku z tym, zZe sluchanie jest §wiadomg aktywnos$cia, ludzie
potrzebuja odpowiedniej nauki stuchania. Przywotujac wiedze dotyczaca komunikacji
interpersonalnej, nie mozna poming¢ etapu dotyczacego treningu stuchania. Ten etap

rozpoczyna si¢ juz w wieku dzieciecym. Jednak bardzo czgsto przyjmuje on forme pewnych

3% R. Carson, Interactional Concepts of Personality, Aldine, Chicago1969.
https:/lwww.projektgamma.pl/strefa-wiedzy/wiki/aktywne-sluchanie-umiejetnosc-ktora-kazdy-z-nas-
powinien-opanowac

5 W. R. Miller, S. Rollnick. Dialog..., dz. cyt., s. 90-92.
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nakazow: ,,shuchaj mnie uwaznie”, ,,stuchaj, gdy do Ciebie mowi¢”. Sa to uwagi tak samo

pozyteczne jak w czasie rzucania pitka nakaz ,,ztap pitke™%.

Odpowiednie stuchanie charakteryzuje si¢ przyswajaniem nowych i niezbednych
informacji, zastanowieniem si¢ nad informacjami ze sobg sprzecznymi oraz
zapamig¢tywaniem tego, co niezbedne. Cata ta aktywnos$¢ odbywa si¢ wylacznie w mozgu,
dlatego jest to proces, ktoérego nie sposob dostrzec zmystami. Umiejetnosci stuchania
weryfikowana jest przez sprawdzenie tego, jak zostato zrozumiane i zapamigtane to, co jest

istotne®’.

Potwierdzeniem shuchania jest odpowiednia reakcja, ktora dla mowigcego jest
sygnatem, ze komunikat zostal odebrany. Odpowiednim sposobem, aby zakomunikowac
komus, ze jest stuchany, jest parafraza. Parafrazowanie nabiera jeszcze wigkszego znaczenia,
jesli shuchacz w czasie rozmowy, bedac $wiadomy swojego zaangazowania, uzywa
gestykulacji lub chociaz przytakuje. W trakcie rozmowy poza przekazem werbalnym ma
znaczenie pozycja ciata. Na potrzeby komunikacji interpersonalnej zostaty ustalone dwie
zasadnicze pozycje: otwarta i zamknigta. W pozycji otwartej ramiona znajduja si¢ rownolegle
do ciata, nogi nie sg skrzyzowane. W pozycji zamkni¢tej zarowno ramiona jak i nogi sg
skrzyzowane. Cheé¢ konwersowania i receptywno$¢ wyrazana jest poprzez pierwszy sposob
ulozenia ciata. Daje on sygnal rozmowcy, iz osoba jest gotowa do stuchania. Skrzyzowane
konczyny §wiadcza o checi uniknigcia rozmowy, wycofania si¢, utraty checi podejmowania
arbitralnych decyzji. Nalezy réwniez dodaé, ze w trakcie rozmowy nie nalezy naduzywac
gestow. Dodatkowe ruchy komunikuja rozmdéwcey o zniecierpliwieniu, nerwowos$ci a nawet
znudzeniu. Moze to prowadzi¢ do zerwania rozmowy, zaburzenia jej toku, poniewaz
moéwigcy moze odczyta¢ je jako brak zaangazowania lub obojetno$¢ w stosunku do
omawianego tematu. Niektorzy stuchacze $wiadomie zachowujg si¢ w ten sposob, by dac

zna¢ rozmowecy, ze nalezy zakonczyé rozmowe lub przejsé do nastepnego watku®.

Ponadto mozna rozr6zni¢ kompetentne stuchanie 1 umiejetne stuchanie. Kompetentny
stuchacz to taki, ktory ma che¢ efektywnie stucha¢ w roéznych okolicznos$ciach; wie, co
zrobi¢, by efektywnie stucha¢ niezaleznie od okoliczno$ci, wykazuje umiej¢tnos¢ stuchania

niezaleznie od sytuacji. Zatem kompetentne stuchanie rézni si¢ od umiejgtnego shuchania

3% C.A. Roach, N. J. Wyatt, Shuchanie i proces retoryczny, [w]: John Stewart, Mosty zamiast muréw.
Podrecznik..., dz. cyt., s. 218-222.

%7 R, Nichols, L. S. Stevens, Are You Listening, McGraw-Hill, New York 1957.

3% 3. Brownell, Reagowanie na komunikaty, [w]: John Stewart, Mosty zamiast muréw. Podrecznik..., dz. cyt.,
S. 218-222.
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,gotowoscia do shuchania w réznych sytuacjach™®. Umiejetne stuchanie zostaje
przeksztatcone w stuchanie kompetentne, gdy scali si¢ motywacj¢ oraz zdolno$¢ do stuchania
niezaleznie od sytuacji. Kompetentny stuchacz jest aktywny nawet wtedy, gdy temat jest dla
niego obojetny lub wrecz nudny, jednak potrafi rozrozni¢ sytuacje, w ktorych stuchanie jest

konieczne.

Stuchanie jest w naszym zyciu niezbednym procesem, ktéry zajmuje najwiecej
miejsca w catym procesie komunikacyjnym. Przeprowadzone w 1957 roku przez Ralpha
G. Nicholsa i Leonarda A. Stevensa, pionieréw nauki o stuchaniu efektywnym, badania
dowiodty, ze jako$¢ naszego stluchania moze si¢ znaczenie poprawié, jesli tylko zaczniemy
trenowaé*®. Cwiczenia ze stuchania poprawig rowniez nasze umiejetnosci komunikacyjne.
Oczywista sprawg jest, ze poprawienie umiejetnosci stuchania wigze si¢ z poprawieniem
jako$ci naszego myslenia, co wplynie pozytywnie na nasze zwigzki oraz sukcesy na polu
zawodowym lub edukacyjnym. Za kompetentnym stuchaniem idzie szacunek ze strony
moéwcey, ktory pozytywnie si¢ nastawia, gdy widzi, ze na jego wypowiedzi reagujesz,

podejmujesz dialog, co czgsto wzbudza sympati¢ 1 rodzi wiarogodnosé.

Ludzie stuchaja z trzech powodow. Po pierwsze - maja potrzebe zdobycia informacji
I zrozumienia sprawy; po drugie - chcg co$ oceni¢ i poddac krytyce; oraz, po trzecie, stuchajg
w celu zrozumienia postgpowania innych osoéb. Stuchanie poznawcze odpowiada za
pozyskanie informacji i ich zrozumienie. Zwigzane jest z poszukiwaniem wszelkich faktow,
poréwnan, konfrontacji dyskusyjnych. Zazwyczaj do§wiadczamy stuchania poznawczego na
publicznych wystgpieniach wszelkiego rodzaju - od dyskusji przy herbacie na temat
programow ogladanych w telewizji, po wyktady akademickie na sali konferencyjne;.
Zadaniem shluchacza jest zrozumienie tresci wypowiedzi tak, jak Zzyczy sobie tego méwca.
Efektem natomiast jest zdobycie wiedzy, na ktorg czekal. Zadaniem stuchacza, ze wzgledu na
istotnos¢ informacji, jest selektywne dobieranie tresci 1 no$nikoOw, na ktore trzeba zwracad
uwage lub je pomija¢. Stuchanie oceniajace jest kolejnym powodem, dla ktorego ludzie chcg
stucha¢. Wymaga krytycznego myslenia, zbierania, analizowania informacji, stwierdzen
wypowiedzianych przez méwce. Ponadto zdobyte wiadomosci nalezy filtrowaé na stuszne
| prawdziwe oraz mniemania, ktore nalezy zweryfikowa¢. Cato$¢ mozna osgdzaé dopiero po
zakonczeniu wypowiedzi czy tez dyskusji. Shuchanie oceniajagce przyswaja si¢ wraz

z wiekiem, zwlaszcza gdy posiadamy wyrobiong wiedz¢ na jaki§ temat, dzigki czemu

%995, P Morreale, B. H Spitzberg, J. K. Barge, Komunikacja..., dz. cyt., s. 211.
“0 R G. Nichols, L. A. Stevens, Are You Listening?, McGraw-Hill Companies, 1957.
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mozemy ja konfrontowaé. Stuchanie empatyczne to trzeci powdd stuchania. Tego typu
stuchanie koncentruje si¢ na zachowaniu oraz postawie mowcy, w przeciwienstwie do dwoch
poprzednich, w ktérych stuchacz koncentrowal swg uwage na tresci wiadomosci. Podczas
stuchania empatycznego stuchacz koncentruje si¢ na uczuciach drugiej osoby, checi
zrozumienia zdobytych przez nig doswiadczen. Umiejetne sluchanie empatyczne jest
niezb¢dne do budowania odpowiednich relacji w zwiagzkach, tworzenia struktur

spolecznych401.

Sposob, w jaki przebiega szeroko pojeta komunikacja, werbalna, niewerbalna,
interpersonalna i intrapersonalna, ma ogromne znacznie dla procesu coachingowego jako
srodek - droga - do zaspokojenia potrzeb zwigzanych z relacjami spotecznymi. Otwarta
komunikacja, prowadzona w sposob przemyslany, umozliwia lepsze zrozumienie siebie,
innych 1 otaczajacej rzeczywistosci. Dla nauk ekonomicznych i niektorych nauk spotecznych
odpowiedni styl komunikacji w coachingu jest ptaszczyzng formujaca 6w proces. Jest to
bowiem element ksztattujacy znaczng czgs$¢ procesu coachingu, bioracy odpowiedzialnos¢ za
calg przyszla prac¢ zawodowa oraz samodzielny rozwdj coachee. Zarowno socjolodzy jak
I ekonomisci traktujg komunikacje w sposob bardzo techniczny, implikujacy przede
wszystkim wiele teorii dotyczacych umiejetnosci ,,stuchania”, jak i pozawerbalnego procesu
ksztattujacego wszelkiego rodzaju spotkania, debaty, prezentacje itd. Zapoznanie si¢
Z r6znymi rodzajami komunikacji jest istotne ze wzgledu na umiejetne wykorzystywanie
réwniez wielu istotnych strategii w $wiecie zawodowym podnoszgc wartos¢ autentycznego
wspotbycia. Sposob przekazywania 1 przetwarzania informacji stanowi istotne zrodto
wiadomosci dla naszego rozméwey, ktory moze zmieni¢ si¢ z przypadkowo napotkanej osoby
nie tylko w partnera nowo utworzonego (ewentualnie formujgcego si¢) konsorcjum lecz
rébwniez wspierajagcego kompana podczas przemierzania zyciowych niepowodzen. W celu
lepszego zrozumienia terminologii coachingowej nalezy spojrze¢ na komunikacj¢ jako na
forme¢ porozumiewania si¢ osob nie tylko ze ,$wiata biznesu”, dla ktorych, jak wiadomo,
coaching jest obecnie czesto praktykowanym sposobem rozwoju jak réwniez forme
komunikacji w codziennym domowym zaciszu. Dla spoteczenstwa, zwlaszcza
korporacyjnego, umieje¢tnos¢ komunikowania si¢ stanowi ,by¢” albo ,nie by¢” czgéciag
obecnego biznesowego $wiata. Tworzy okazj¢ do rozwoju i to zarowno w sytuacji, Kiedy jest
akceptowalny przez innych, inspirujacy, jak 1 wtedy, gdy niesie ze sobg niepozadany regres ze

wzglgdu na niski poziom porozumienia, prowadzac niejednokrotnie do konfliktow.

15 P Morreale, B. H Spitzberg, J. K. Barge, Komunikacja..., dz. cyt., s. 220.
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Wielokrotnie udowodniono, iz poprzez odpowiednig komunikacje czlowiek staje si¢ otwarty,
przyjazny, skory do zmian oraz osobistego rozwoju. Komunikacja otwarta na potrzeby obu
stron czyni rozmowcOw bardziej zyczliwymi 1 sklonnymi do szukania rozwigzan w miejsce
bezwzglednego forsowania wiasnych koncepcji. Odpowiednio prowadzona komunikacja,
podobnie jak dieta lub ¢wiczenia sportowe, posiada rdwniez ogromny wplyw na fizyczne
funkcjonowanie naszego organizmu - na reakcje naszych serc, mig$ni, naczyn

krwionoénych402.

Kazda komunikacja, zarowno intrapersonalna jak i interpersonalna, opiera si¢ na
zrozumieniu i wzigciu odpowiedzialno$ci za wiasne emocje. Emocje sg kopalnig wiedzy
o naszych potrzebach. To, co i jak przezywamy, w jakim nat¢zeniu i jak czesto, decyduje
0 naszym dobrym stanie psychicznym i fizycznym. Natomiast o jakosci naszych relacji
decyduje to, jak zarzadzamy emocjami. Juz sam dobdér poje¢ odslania nasze uczucia
i wskazuje na rodzaj relacji. Nie ma takiego obszaru zyciu, ktory bytby wolny od emocji. Nie
ma tez takiego obszaru, w ktorym brak zglebiania i zrozumienia emocji jest w stanie
przynies¢ korzysci. Emocje, uczucia nadaja zyciu smak. Integracja emocjonalna, dojrzatos¢,

$wiadomos¢, stabilnos¢ sa sensem samym w sobie.

Czesto zapomina si¢ o tym, ze komunikacja z drugim cztowiekiem zaczyna si¢ od
komunikacji z samym sobg, a relacje z innymi ludZmi sg poklosiem tego, jak traktujemy
samych siebie. Kiedy czujemy si¢ dobrze, rownie dobrze postrzegamy przestrzen wokoét. Jesli
za$ czujemy si¢ zle, to jest to wyjsciowa postawa do negatywnego postrzegania wszystkiego
dookota, a to w konsekwencji prowadzi do frustracji, a nastepnie do agresji. Kluczowe jest
zrozumienie, ze wszystko zaczyna si¢ ode mnie samego. Oznacza to, ze cztowiek, ktoéry ma
kontakt ze soba, potrafi rozpoznawaé i nazywaé to, co si¢ w nim dzieje, identyfikowaé
I odpowiada¢ na sygnaly, ktore wysyla jego cialo. Taki cztowiek jest w stanie szczerze
skomunikowaé si¢ z druga osoba. Mozna powiedzie¢, ze wtedy przestaje by¢ jedynie
reaktywny, ale zaczyna udziela¢ §wiadomych odpowiedzi, tym samym staje si¢ coachem

samego siebie.

Wysoki poziom prowadzenia rozmowy koresponduje z budzeniem si¢ osobowosci
transpersonalnej, skoncentrowanej na rozwoju $wiadomosci. Akceptacja procesow
komunikacyjnych, zwigzanych z rozwojem osobistym, umozliwia powstawanie

konstytutywnych form przekraczania 1 poglebiania wiasnego Ja. Podstawg do zmiany

9233, Lynch, The Broken Heart: The Medical Consequences of Loneliness, Basic Books, New York 1977.
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utrzymanej w duchu transpersonalnym jest wykroczenie poza granice ego. Wyjscie poza ego
nie oznacza jednak jego utraty, lecz potrzebe osiagnigcia bardziej ztozonej formy dziatania
i mySlenia, jaka jest transcendentalna a zarazem spoteczna jedno$¢. Ponadto, istotna jest
umiejetno$¢ rezygnacji z utozsamiania si¢ z wilasng osobowoscig, ksztaltowana przez
nieswiadome procesy. Dystans do swoich przekonan, dostep do nieu§wiadomionych emocji
wraz z zachodzacymi procesami, prowadzgcymi do przetlomu emocjonalnego, ma istotne
znaczenie dla rozwoju osobowosci transpersonalnej. Ruch $wiadomosci transpersonalnej,
afirmujac odpowiednie wartosci, wyzwala z bezrefleksyjnego bycia, a doswiadczenia
wewnetrzne biorg udzial w konstruowaniu bytu jako autentycznego. Ponadosobowa droga
rozwoju zrywa z formami zaleznosci, zmierzajac do wspotzaleznosci poprzez koncentracj¢ na
procesach i zjawiskach, takich jak stawanie si¢, warto$ci ostateczne, doswiadczenia
szczytowe. Coaching transpersonalny doskonale rezonuje z filozoficznym wymiarem
czlowieka, ktory nieustannie poszukuje odpowiedzi na trudne pytania natury egzystencjalnej -
0 pochodzenie, celowos$¢ zycia i racje istnienia. Koniecznos¢ podjecia tych pytan wynika
z trudnej kondycji wspotczesnego cztowieka, ktory nieustannie styka si¢ z frustracja, porazka
i utrata sensu zycia. W takich chwilach metanoia®, uprawiana na gruncie coachingu,
pozwoli dostrzec inne wymiary zycia i zachg¢ci¢c do poszukiwan sensu i optymalnych

wartosci.

% Intelektualna i duchowa przemiana umystu.
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Zakonczenie

W obecnej rzeczywistosci cztowiek tylko incydentalnie zadaje sobie trud udzielenia
odpowiedzi na pytanie, co dla niego jest wazne; jaka zyciowa aktywno$¢ bedzie dla niego
odpowiednia. Wspodlczesne osiggni¢gcia humanistyczne, zwlaszcza te zorientowane na
wsparcie rozwoju osobistego, umozliwiaja udzielenie odpowiedzi na pytania oraz realizacje
egzystencji zgodnej z wlasnym Ja. Efektywnymi wynikami oraz ogélnym zainteresowaniem
ze wzgledu na mozliwo$¢ transformacji osobowos$ci wyrdznia si¢ metoda coachingowa, ktora
analizuje proces rozwoju. Niestety, wspotczesne trendy spoteczne ujmuja naszg aktywnosé
poprzez nagromadzenie dobr materialnych - posiadanie rzeczy, co wptywa destrukcyjnie na
proces optymalnego rozwoju. Bez watpienia ,,wiclka obietnica nicograniczonego postepu”®*
utrzymuje spoteczenstwo w przekonaniu, iz rozw0j gospodarczy pozwoli uzyska¢ wysoki
status materialny, ktory zapewni bezpieczenstwo, pomijajac w ogole refleksje, czy
bezpieczenstwo jest wartoscig najwazniejsza. Ponadto globalna polityka stara si¢ uswiadomic
nam, ze wartos$ci takie jak wolnos$¢ i niezalezno$¢ staly si¢ immanentng cechg spoleczenstwa
najlepszego - spoleczerstwa bezpiecznego®®, ktore determinuje postawe miec. Niestety, wraz
z postepem przemystowym i pragnieniem poszerzania bogactwa, cztowiek stat si¢ elementem
machiny zbiurokratyzowanej globalizacji, przez ktora poczucie wolnosci i niezaleznos$ci jest
manipulowane. Im bardziej eksplorujemy $wiat, tym trudniej zaspokoi¢ wszystkie potrzeby.
Wraz z rozwojem przemystowej eksploracji postepuje degradacja srodowiska, ktéra zaburza
tak wazne dla rozwoju ludzko$ci poczucie bezpieczenstwa. Tym samym, w celu obrony

naszego zycia, wolno$¢ oddaje si¢ w rgce ustawodawczych politykow.

Zadania coacha - pedagoga dialogu, sg bardzo zr6znicowane. Z jednej strony, coachee
oczekuje przygotowania pod katem akomodacji, z drugiej, ma potrzebg skoncentrowania si¢
wylacznie na wlasnej osobie, osiggajac ,,bezwarunkowg jednostkowos¢ swej wiasnej

»408 Kazdy cztowiek ma swoj wlasny, unikalny cel, lecz jego realizowanie musi

istoty
stanowi¢ optymalizacj¢ rozwaznego i zaangazowanego, zrownowazonego, uporzadkowanego

rozwoju.

4 £, Fromm, By¢ czy mie¢, Dom wydawniczy REBIS, Poznan 2019, s. 11.

%05 Terminu tego uzylem w kontekscie modnych dzisiaj haset, postulujacych utrzymanie bezpieczenstwa jako
jednej z wazniejszych podstawowych wartosci egzystencji.

% £ "Rosenzweig, Gwiazda zbawienia, Znak, Krakow 1998, s. 61.
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W mojej ocenie, jedng z wazniejszych teorii mentalnego, a zarazem duchowego
rozwoju, dzieki ktoremu coachee ma poczucie, ze jest soba, jest w ,,swoim $wiecie”, a to, co
robi, jest naturalnym etapem jego transgresji - jest lekcja stawania si¢ sobg oparta na
zatozeniach Jozefa Tischnera (zob. rozdz. 3). W obecnej rzeczywistosci, w ktorej cztowiek
nieustannie musi reagowac¢ na procesy spoteczno-ekonomiczne, komplementarne poczucie
Siebie jest trudne, ale nie niemozliwe. Kazdy proces stawania si¢ jest permanentny, to dzigki
niemu jednostka ma mozliwo$¢ adaptacji lub rezygnacji z pojawiajacych sie konstruktow
spotecznych. Z pewnoscig bezposrednie doswiadczanie rzeczywistosci ma wigkszy wplyw na
naszg psyche niz ilo$¢ przeczytanych ksigzek. Dlatego tez refleksja i dialog, wystepujace
podczas omawiania zdarzen, stanowig rdzen kazdej transformacji, weryfikuja nawet
podstawowe zalozenia i1 warto$ci. Zmiana prowadzi nie tylko do nowej tozsamosci, ale
roOwniez nowej rzeczywistosci, do innego postrzegania $wiata. Podczas procesu
coachingowego $wiat tworzy si¢ sukcesywnie. Odpowiedzi i zadania, z jakimi musi zmierzy¢
si¢ coachee, umozliwiaja analize nowych perspektyw. Wspodtczesny dyskurs neoliberalny
wymaga od jednostki wielkiej uwagi, w ktorej istotng umiejetnoscia jest dokonywanie
weryfikacji rzeczywistych potrzeb, nierzadko wymaga postuzenia si¢ heurystyczng brzytwa
Ockhama, odzierajac z nakazow i konieczno$ci ego, ktore ponadto nicustannie podsycane jest
przez kulturg.

Spoteczenstwo wywiera wptyw na jednostkg, chce kierowac jej wyborami, ale
rowniez wymaga 0d niej permanentnego rozwoju. Osoby, ktore nie chcg si¢ rozwija¢ sa
pozbawione mozliwosci szeroko pojetego awansu. Dlatego tez zadania coacha s3
zroznicowane, nastawione na pomoc coachee nie tylko w osigganiu rezultatow, ale rowniez
w definiowaniu i redefiniowaniu celu wraz z redukcjg tego, co nieistotne.

Coaching nie jest metoda skonczong. Wszystko, co zostalo dokonane w sferze
rozwoju osobowosci, nie tylko w filozofii, ale rowniez w takich naukach, jak pedagogika,
psychologia czy socjologia, moze zostaé przeniesione na grunt metody coachingowej.
W mojej pracy omowitem tylko kilka wybranych teorii rozwoju cztowieka, ale w przypadku
powiekszenia jazni, §wiadomos$ci, s3 one pomocnhe, a przy tym - znajduja si¢ w kregu
zainteresowan wielu coachow. Bez gruntownego przygotowania merytorycznego nie ma
mozliwos$ci wprowadzenia coachee w szeroki $wiat jego potencjatu i udzielenia odpowiedzi
na ponadczasowe, a zarazem uniwersalne pytanie: Jakg $ciezk¢ wybiore? (tac. quo vita sec
tabor inter). Niewatpliwie proces coachingowy powinien zacza¢ si¢ od separacji potrzeb
narzuconych przez spoleczne wymogi od potrzeb rzeczywistych, od osobistych

zainteresowan, dzigki ktorym byt ludzki bedzie nie tylko zindywidualizowany, ale takze
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zintegrowany. Jest to mozliwie, jesli wprowadzi si¢ coachee w §wiat, w ktorym jego ego nie
jest motorem napgdowym. Jeden z trudniejszych dylematow zyciowych polega na wyborze
miedzy skomplikowanym ,,by¢”, a prostym ,,mie¢”. Ego utrudnia bezposredni 1 szczery oglad
rzeczywistosci, dazy do realizacji falszywych wizji, podyktowanych wymogami
spoteczenstwa, a osobiste cechy osobowos$ciowe przyjmuja skrajng posta¢. Ego thumi
rzeczywiste pragnienia, chce sprosta¢ procesom adaptacyjnym, ale przy tym utrudnia
prawidlowg ocen¢ witasnych mozliwosci. Ego nie chce korzysta¢ z prawdziwych atutow, ego
chce korzysta¢ z tego, co jest popularne. Przymus spoleczny wymaga rozwoju, kreatywnego
myslenia, ale przede wszystkim wspinania si¢ po drabinach na szczyt. Lojalno$¢, dobra
wspotpraca, opanowanie, asertywno$¢ i1 wiele innych cech charakteru, jesli nie stuza
zdobywaniu nominacji, zaszczytow, sg dla ego negatywnym zjawiskiem. Dlatego tez nie
dziwi mnie fakt, iz to wlasnie stoicyzm cieszy si¢ coraz wigksza popularnosciag w kregach
0s6b zwiazanych z coachingiem®”’. Redukujac ego, zostawiamy to, co prawdziwe, otwiera si¢
przestrzen dla dzialan synergicznych i transgresyjnych. Aby podjaé¢ ryzyko, jakim jest
wyruszenie w podrdz po lepsze zycie, wazna jest rownowaga, skromno$¢ 1 wynikajaca z nich
pewnos$¢ siebie. Nie mozna by¢ jednak pewnym siebie, budujac obraz witasnej osoby na
btednych zatozeniach. Jednak ego nie tylko odpowiada za negatywne formy egzystencji. Ego
odpowiedzialne jest rowniez za ch¢¢ odkrywania, poszukiwania, uczenia si¢, wyznaczania
celow. Nalezy pamigtaé, ze ego rozni si¢ od Ja. Ego tworzy iluzj¢ Ja, ktora ma pomoc
w nadchodzacych ~ wyzwaniach 1 pokonywaniu przeszkdd podczas zdobywania
doswiadczenia.
*

Coaching w Polsce jest wzglednie mtoda metoda rozwoju osobowosci. Wielu coachoéw
nastawionych jest na odniesienie sukcesu zawodowego przez ich coachee, co jest jednym ze
zrddet problemoéw terminologicznych, o ktérych wspominatem w rozdziale 1. Otéz
»coaching” 1 ,,coach” sg terminami obcymi na gruncie polskim, to zapozyczenia jezykowe,
ktore zostaty jednak zaakceptowane z wielkim entuzjazmem, nie widz¢ zatem powodow do
szukania dla nich alternatywy. Pojawia si¢ jednak miejsce na polemike w przypadku terminu
»Klient”. W mojej pracy stosowalem naprzemiennie klika terminéw, mimo to wydaje mi sig,
1z to wiasnie termin ,,coachee” przyjmie si¢ na state w polskiej terminologii coachingu. Moim
zdaniem, uzywanie w coachingu terminu ,klient” jest btedne, poniewaz implikuje zasade

transakcyjna, tj. interakcje zachodzaca w handlu miedzy kupujacym a sprzedajacym.

7 Por. bardzo popularna prace P. Stankiewicza, Sztuka zycia wedlug stoikéw, W.A.B., Warszawa 2014.
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W gruncie rzeczy relacja ta sprowadza si¢ do handlu - zaptaty pienigdzmi za towar lub ustuge.
Nalezy jednak pamigtaé, iz w coachingu element ekonomiczny miedzy ,.mistrzem”
a,uczniem” ma tylko marginalne znaczenie. Natomiast zasadniczym elementem jest
dialogiczna forma ich relacji, oparta na pelnym i niezaprzeczalnym zaufaniu. ,,Mistrz” jest
w gotowosci do poswiecenia uwagi i udzielenia wsparcia, aby ich wspolna droga dotyczyta
poszukiwania transcendencji, prawdy i rozwigzan napotkanych probleméw. ,,Uczen” wchodzi
na droge treningu mentalnego, otwierajagcego nowy $wiat wartosci, uczy si¢ glebokiego
| empatycznego zrozumienia rzeczywistosci, dzieki ktorym ma dokona¢ transformacji
wlasnego Ja.

Aby pogodzi¢ mozliwy spdr o zasadnos¢ wykorzystywania terminu ,,klient”, odwotaé
si¢ mogtbym do struktury samego coachingu, ktory de facto jest ustuga, podczas ktorej
wykonuje si¢ prace z wykorzystywaniem technik i ¢wiczen, aby zrozumie¢ konkretne obszary
wiedzy 1 funkcjonujace w niej mechanizmy. Tego typu dziatlania wykorzystuje si¢
w coachingu biznesowym, z ktorego $wiadomie korzystajg osoby dostrzegajace szanse na
zwigkszenie swoich umiejetnosci zawodowych, co przetozy si¢ na otrzymywang pensje.
W takim wypadku $rodek ciezkos$ci w relacji miedzy coachem a coachee jest przesunigty —
z otwartosci, dydaktyki, wrazliwosci na innych, na komunikaty, konieczno$¢ wnikania
w swiat drugiego, dokonywania czego$ wyjatkowego, na pragmatyczng koncentracje
w kierunku upatrzonego celu. Mimo to ustuga ta i wykonana w niej praca nie oddaja
rzeczywistego charakteru ogoélnie pojetego coachingu. Nalezy wzigé jeszcze pod uwage
bardzo istotne zagadnienie: anglojezyczne pochodzenie terminu ,klient” (ang. client). Otoz

2,408

w jezyku angielskim client jest to ,,person using the services of a professional person”*, co

nalezy rozumie¢ jako osobe korzystajaca z ustug profesjonalnej osoby; natomiast customer

jest to ,,person buying goods or service from a shop™®

, czyli osoba kupujaca towary lub
ustugi w sklepie. W naszym ojczystym jezyku brakuje tego typu rozrdéznienia, stowo ,klient”
posiada w nim zbyt szerokie znaczenie, odnosi si¢ do obu rodzajow relacji (zarowno client,
jak i customer), wychodzac poza akceptowalne granice dydaktycznej i osobliwej relacji, jaka
jest coaching.

Coaching jest jedng z wielu metod szeroko pojetego rozwoju 0sobistego. Niestety, bez
znajomosci  cech  szczegblnych  coachingu, jest trudny do  zidentyfikowania,

a zwlaszcza odseparowania od innych metod, stuzacych rozwojowi potencjatu ludzkiego -

wlasnego Ja. Jednak coaching w odrdznieniu od innych popularnych form wsparcia jak dialog

“%8 Colour Oxford Dictionary & Thesaurus t. 3, Oxford Universyty Press 2010, Oxford, s. 119.
409 Tamze, s. 164.
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motywujacy, mentoring, tutoring lub NLP — ,jestem zwycigzca”, metod¢ pracy, realizujac
zasadniczy postulat, opiera na ,,pytaniu”. Bez charakterystycznej dla coachingu przestrzeni -
,,pytanie” — namyst — ,,odpowiedz”, nie mozna dokona¢ szczerej i przemyslanej analizy. Bez
odpowiednio postawionego ,,pytania” nic mozna dokona¢ wnikliwej refleksji, ktéra moze
przynie$¢ réwniez nieprzyjemng, a wrecz trudng do zaakceptowania odpowiedz. Ponadto
»pytanie” to zaproszenie do uprawiania filozofii - Krytycznego podejscia do zastanej wiedzy,
a wiec poszukiwania prawdy, wolnej od subiektywnych przekonan. Whnikajac w problemy
zwigzane z rozwojem osobistym coach ma mozliwos¢ przedstawi¢ inspirujgce teorie
z roznych dziedzin nauki, ktére w wielu przypadkach bazuja na koncepcjach filozoficznych
siggajacych antycznej Grecji, a do dzi§ rozwijane przez profesorow akademickich jak
i rowniez o$rodki naukowo-badawcze. Ponadto, wiele z tych teorii, z racji doniostosci,
wymaga przypomnienia i uaktualnienia, aramy coachingu doskonale je implementuja.
Nasuwa si¢ zatem istotny wniosek - nie kazdy moze by¢ coachem, nie kazdy moze by¢
dobrym coachem, nie kazdy ma odpowiednia wiedz¢ i predyspozycje. Ze wzgledu na
nieefektywnie przebiegajace sesje oraz watpliwe kompetencje, reputacja coachingu zostata
zepsuta i przez wielu (rowniez tych, ktorzy o coachingu niewiele wiedzg) uznana za quasi-

metodg.
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