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PO co zwyktemu cztowiekowi coach i jak zmieni¢ swoje zycie na lepsze | na state, rozmawia Katarzyna Pachelska

Po co zwyktemu cztowiekowi
coach?

Przychodzi taki moment

w zyciu cztowieka, Ze pragnie
on zmiany w swoim zyciu.
Chce zy¢ w zgodzie z samym
soba, w petni. Nie godzi si¢

na bylejakosé, na przezycie
zycia tak jak inni. Chce by¢
szczesliwy, zy¢ z pasja, z rados-
Cia. Ja mu pomagam w osiag-
nieciu celéw, w zmienianiu
siebie, a nie narzekaniu

na innych. Przyktadem jest 40-
paroletni mezczyzna, ktdry byt
w strasznym dotku. Wyrzucili
€0 Z pracy, jego zona byta

w depresji, syn wtasnie miat
zdawac mature. Trafit do mnie
przez przypadek. W dwa dni
przygotowatam go do rozmo-
wy rekrutacyjnej w Niemczech.
Pojechat i pokazat taka prezen-
tacje, ze zrobit furore. To byto
dwa lata temu. Do dzisiaj
utrzymujemy kontakt.

Dlaczego w tym przypadku
uzywa sie angielskiego okre-
$lenia ,,coach’, a nie polskie-
go ,,trener”? Czym sie rézni
jeden od drugiego?

Trener uczy, a nawet czasami
poucza. A nikt nie lubi by¢
pouczanym, jak ma zy¢, co jest
dla niego najlepsze. Sama
nigdy nie lubitam, jak mi
mowiono, co ijak mam robic.
Kiedy trafitam na coaching
ujeto mnie to, ze spotkatam
ludzi, ktorzy zaakceptowali
mnie taka, jaka jestem. Ze nie
robili ze mnie misia, ktdrego
trzeba naprawic, przerobic¢
moje traumy z dziecinstwa.

Z coachem mozna si¢ spotkac
tu i teraz, to osoba pozytywnie
nastawiona do mnie, skoncen-
trowana na mojej osobie i tym,
co ja chee, ktéra pomaga mi
ukierunkowa¢ mnie w kierun-
ku mojej najlepszej przysztosci.
Jeste$my tu i teraz, zostawiamy
przesztosé, wyznaczamy cele

i zastanawiamy sie, jak je zrea-
lizowa¢. Kazdy z nas ma rozne-
go rodzaju ograniczenia, blo-
kady. Czesto $wietnie umiemy
sobie postawi¢ cel, ale nie
potrafimy go zrealizowac, bo
co$ nas blokuje. Wychodza
takie rzeczy, ktorych nie jeste-
$my do konca $wiadomi.

Jakie to sa na przykiad blo-
kady?

Leki, strach albo cos$ takiego,
co jest zwiazane z cyklem
zmiany. Czesto ludzie nie zdaja
sobie sprawy z tego, ze aby
zmieni¢ co$ na lepsze, niestety
na poczatku bywa tak, Ze robi
nam sie gorzej. Najpierw
musimy odgruzowac troche
starych rzeczy. W tym
momencie wielu ludzi poddaje
sie, nie idzie dalej, bojac si¢
zmian. Czasami ludzie Zle sie

czuja, choruja albo czuja, ze
musza przespac caty dzien, bo
organizm si¢ tego domaga.

Na tym wtasnie polega pierw-
szy krok, by sie spotkac ze
swoim strachem czy wyczer-
paniem. Czasami udajemy, ze
jest Swietnie w zyciu, a coach
obnaza ze wszystkich iluzji.
Zdejmujemy maske i zastana-
wiamy sie, co z tym zrobic.
Coach ma mie¢ takie kompe-
tencje, by zauwazac takie
sytuacje. Musi sam tez stale
pracowac nad sobg i mie¢
doswiadczenie zyciowe. Ja
mam juz prawie 42 lata. Udato
mi sie w wieku 30 lat osiagna¢
sukces w miedzynarodowej
korporacji na Slasku, gdzie
rynek nie sprzyja kobietom

i zrobitam tam kariere. Oprocz
tego mam tez ciezkie do$wiad-
czenia zyciowe za soba. Jestem
po rozwodzie, zmienitam
miejsce zamieszkania, zawod,
co tez nie jest tatwe. Dzieki
temu rozumiem ludzi. Oprocz
wiedzy i certyfikatow,
doswiadczenie jest niezwykle
wazne.

Czy kazdy cziowiek moze
by¢ poddany coachingowi?
Nie. Taki, ktéry moze, jest sta-
bilny emocjonalnie. Terapia
za$ polega na doprowadzeniu
osoby, ktdra jest w stanie
zachwiania emocjonalnego
do poziomu zero, do poziomu
réwnowagi emocjonalne;j.

Od stanu 0 w gore —jest
coaching. Osoba, ktéra moze
by¢ poddana coachingowi
musi wiec by¢ stabilna, ale nie
musi by¢ pewna siebie. Coach
bedzie si¢ koncentrowac, by ja
wzmocnic. Ja tacze jednak
doswiadczenie menadzera,
coacha, trenera, ale tez terape-
uty. Pomoc psychologiczna,
zwlaszcza na poczatku, jest
konieczna. Bo przeciez rzadko
trafiajg do mnie klienci, kt6-
rym sie wszystko $wietnie
uktada. Trafiaja do mnie
osoby, ktore majg problemy.

Jakie najczesciej?

Zwiazane ze stresem i sensem
zycia. Ludzie nie radza sobie
ze stresem, tracg sens zycia

i pracy, nawet jesli s3 na wyso-
kich stanowiskach i swietnie
zarabiaja. Brakuje im pasji, sa

wypaleni, maja pustke w sobie.

Drugi obszar to praca i kariera
w zgodzie ze soba. Pomagam
ludziom ewolucyjnie zmienia¢
swoje zycie. Zabraniam zad-
nych rewolucji w ciagu dwoch
tygodni od pierwszej sesji.
Sesje sg intensywne, duzo sie
na nich dzieje, ludzie wycho-
dza petni energii,
zmotywowani. Ale nie o to
chodzi, by impulsywnie podej-
mowac decyzje. Pomagam

ludziom i$¢ swoja wtasng
droga. W tym przypadku —
pracowac w zgodzie ze swoimi
wartosciami. Trzeci obszar to
sprawy damsko-meskie, czyli
szeroko pojmowane zwiazki.
To nie s3 tylko sprawy mitos-
ne, ale tez relacje miedzy ludz-
mi, w zyciu, przyjazni, rodzi-
nie, pracy.

Dlaczego potrzebny jest az
coach? Nie wystarczy
rozmowa z mama, siostra
albo inna bliska osoba?
Mama, przyjaciotka czy nawet
moj facet nie musza wcale
mie¢ ochoty na zajmowanie
sie moimi problemami, bo
swoich maja wystarczajaco
duzo. Nie muszg znac sie

na tym, o czym chcemy z nimi
rozmawiad. No i niestety z bli-
skimi ludzmi tczy nas wiez
emocjonalna, a ona zaburza
obiektywizm. Nie s3 w stanie
spojrze¢ na mnie z boku.
Mamie czy facetowi na pewno
nie powiedziatabym o pew-
nych moich tajemnicach.

A coach ma mie¢ kompeten-
cje, wiedzie¢ jak mi pomdc, jak
zadac¢ odpowiednie pytanie,
jak mnie pokierowac, wzmoc-
nié, dowarto$ciowac. Nie
kazdy sie nadaje na coacha.
Mndstwo ludzi chce pomagac
innym, ale wypala si¢

przy tym, meczy.

Czego coach nie jest w sta-
nie zrobi¢?

Niczego, jesli klient sie na to
nie otworzy, nie zaufa mu i nie
szanuje go. To podstawa relacji
coach-klient. Ja niczego na site
nikomu nie wcisne i nie zmie-
nie za niego. Wszelkich zmian
i dziatait musi dokona¢ klient.
Coach nie moze mie¢ zadnych
zatozen przed sesja. Rozma-
wiamy tylko o tym, o czym
chce klient. Ja jestem narze-
dziem, przez ktore przeptywa-
ja problemy klienta, ale to nie
53 ani moje problemy, ani ja
nie jestem wszystkowiedza-
cym guru.

lle trwa petna sesja u pani?
To sze$¢ 1,5-godzinnych spot-
kan, jedno na dwa tygodnie.
Prawdziwy przetom nastepuje
zwykle w potowie. Jesli pracu-
jemy przez trzy miesiace, to
widac trwate zmiany na lepsze
w zyciu klienta. Miedzy sesja-
mi utrzymujemy kontakt
internetowy czy telefoniczny.
Zreszta sesje przez internet to
przyszto$é coachingu i w tym
sie zamierzam specjalizowac.

lle kosztuja sesje?

150 zt za jedno spotkanie.
Teraz chce zrobic krotsze sesje
internetowe, ktére beda tarn-
sze. Katarzyna Pachelska

Ratunkul Nic minie wychodzi.
Cotrzebny jest coe

cN

Katarzyna Helena Kowalska pie¢ lat temu rzucita kariere w korporacji, by zaja¢ sie tym, co lubi najbardziej

Katarzyna Helena Kowalska
ma 42 lata. Mieszkata w
Rybniku, teraz w Katowi-
cach. Porzucita kariere w
korporacji, by zajmowac sie
m.in. coachingiem.

Jest tez trenerem biznesu,
mentorem kariery, konsul-
tantka ds. strategicznego
zarzadzania personelem
(HR) i rozwoju osobistego.

WYPROBUJ TE CWICZENIA SAM NA SOBIE

Dreczy Cie jakie$ zmart-
wienie? Zamiast sie
dotowaé, przepracuj je
wykorzystujac liste szeSciu
pytan (tzw. najgorszych
mozliwych scenariuszy)
dr. Neila Fiorego.

1. Jaka jest najgorsza rzecz,
ktéra sie moze przydarzyc¢?
2. Co bym zrobit, gdyby
najgorsze naprawde
nastapito?

3. W jaki sposéb mozna zre-
dukowac nieprzyjemne uczu-
cia i kontynuowac prace,
majac mozliwie najwieksze
poczucie szczescia, jesli
wydarzy sie najgorsze?

4. Jakie mam inne
mozliwosci?

5. Co moge teraz zrobi¢, aby
zmniejszy¢ prawdopodo-
bienstwo nastgpienia tego
przerazajgcego wydarzenia?
6. Czy jest co$, co moge zro-
bi¢, aby zwiekszy¢ swoje
szanse na osiagniecie celu?

Méw pozytywnie. Cwiczenie
pt. ,,Czego chce zamiast
tego?” pomoze Ci ustali¢ i
zebra¢ wszystko, co w tym
momencie Ci przeszkadza

POMOGtLA SOBIE, POMAGA INNYM

W zesztym roku naktadem
gliwickiego wydawnictwa One
Press ukazata sie jej pierwsza
ksigzka , Skuteczny coa-
ching. Jak zosta¢ najlepszym
trenerem osobistym i zmie-
nia¢ zycie innych na lepsze”.
Zapowiada nastepne.
Prowadzi firme Petnia
Efektywnosci
(www.pelnia.com). KAP

i czego nie chcesz juz
wiecej. Zamienisz wszelkie
negatywy swojego obecne-
g0 zycia na pozytywy, a tym
samym wyznaczysz sobie
nowe cele, do ktorych
warto dazyc.

1. Wez czysta kartke papieru.
Upewnij sie, ze nikt i nic nie
bedzie Ci przeszkadzat.

2. Podziel kartke na dwie
réwne czesci w poziomie.

3. U szczytu kartki, na srodku
jej lewej czesci napisz
wyraznie, duzymi literami NIE
CHCE WIECEJ. Analogicznie
na srodku prawej czesci
napisz ZAMIAST TEGO
CHCE, a nastepnie narysuj
pod tymi napisami pozioma
kreske — zaczynasz w ten
sposdb tworzy¢ swoja
tabelke.

4. Po lewej stronie zacznij
spontanicznie wpisywac
wszystkie pojawiajace sie
mysli, najlepiej punkt po pun-
kcie. Niczego nie oceniaj, nie
ukrywaj przed samym soba,
nie usprawiedliwiaj ani nie
unikaj. Np. NIE CHCE WIECEJ
spozniac sie do pracy.

5. Pisz az wyczerpia sie
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wszystkie Twoje mysli.

6. PéZniej przyjrzyj sie pier-
wszemu wpisowi po lewej
stronie kartki i zastanéw sie,
co chcesz zamiast tego.

7. Wpisz odpowiednie przeci-
wienstwo po prawej stronie
tebelki.

8. Niech ta tabelka przez jaki$
czas w Tobie popracuje.
Zagladaj do niej co jakis$ czas,
weryfikuj ja i uzupetniaj.

9. Teraz, kiedy juz wiesz,
czego chcesz, zacznij dziatac!

Afirmacje — zdania
wptywajace na poziom
samooakceptaciji.
Afirmacja polega na pisaniu,
stuchaniu lub powtarzaniu
pozytywnych twierdzen na
temat wtasnej osoby, co po
jakims czasie (zaleca sie ich
regularne powtarzanie przez
21 dni z rzedu) ma prowadzi¢
do skutecznej identyfikaciji z
ich trescia. Najlepiej robi¢ to
w okreslonej z gory porze
dnia, np. tuz po przebudze-
niu lub przed pojsciem spac.
Poprzez stowa w tym
przypadku tworzymy swoja
lepsza przysztosé.
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